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هذا الكتاب ترجمة لكتاب: 


141 1771113 11171310 .1 .14 ,كلاتة1.8/1 عهدة1 
لجا نعتصة طنة|ا عمامه© لصخ عمتلصة 115065 
8 تامدصحده) 8001 11111 ك0 ع8/1 عتره لا بوعل 
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محتويات الكتاب 


الموضوع الصفحة 
تصدير المترجم طحو ف لس ولخدي ف الما ال ام سم اجرف الو و 1 
تصدير المؤلئف ااا ااا ااا 
الباب الأول 

طبيعةالحوف والقلق 14 

الفصل الأول: المدوف السوى والخوف الشاذ القلق يصيب كل إنسان . ٠...‏ ١٠م‏ 
ما القلق؟ ل 
التغيرات البدنية أثناء القلق 1[ ؤز[ز[ز[ز[ [ [  [‏ 1 00 
هل يمكن للمشاهد أن يتعرف على القلق ؟ 1 
التوتر يمكن أن يكون سار ل و و 
متى يكون القلق مفيدا ومتى لا يكون ؟ خا او ماو اش ا ا 
القلق الذى يحيدث بعد انتهاء الحادث الطارئ ا 1 
هل أنا سوى ؟ هل أحتاج إلى مساعدة ؟ ا ا 
أنواع الخوف : بعض التعريقات مكلي اتنا اه الال وا ون موا ورا تق 
عدم التناسب بين الخواف ومثيره ما احم نوا لسو راشأ اوشم اج ا ا 2:6 
المصابون بالخواف يتجنبون مثيرات خوافهم ع اخ لك ا و0 
يجد عامة الناس صعوية فى فهم الخواف 7 0 0 0 
الخنجل من النواف وإخفاؤه 0100100001 
مشكلات يمكن أن يلتبس بينها وبين الخواف ز ز زد 2 1 2110101 
السلوك المضاد للخواف م ا 5 





مظاهر تاريخية للخوف مح و وتان كور جازة ل لمربو مي كيف “ار سؤايقه فد واف الوبق اه 


الفصل الثانى : أنواع القلق والخوف العادية 


المخاوف التى يكون الئاس مهيئين لإظهارها بالفطرة 0000 
المخاوف الشائعة لدى الأطفال: الأشياء الجديدة» والكرنات والحركات . 


تشكيل الخنوف وفق نموذج مس سس مويله مكيار أت انا سه 
يكارت الالادال بتعا 2 تتغير فى أثناء تموهم وح بكار ما ل ا 


المخاوف الشائعة عند كل من الأطفال والراشدين . 170 
الخوف من تحديق الناس ومن المسرح ع نع وتو ونه الات لو امال جاخ ل و ا و 
المرتفعات ا م ا 
المخاوف الشائعة بين الراشدين قا سه مداع ةوسا كد 


القلى فى أثناء قجادة السيارة يز دز ؤزؤز[ز ؤ 211111111011 
تلك الانتصيال 11 


الا 
الا 





الألم وانشغال البال ان رف سواسو 1 
البكاءء القابلية للاستثارة » الغضب [ز[ ‏ ذ[ز[ز[ز[ [ز[ز[ز[ز[ز [ [ 0 0 00000 
الشعور بالذنب ولوم النفس اس فخ اووس ا و ما وال ا الى 
التململ والنشاط المفرط ا ا ا لا 
تقلبات الحزن 1 0 0 0 
التوحد مع الميت مان يه لوج شي رامقا للق متر لود لب الالو 1 
مشكلات بدنية ومشكلالات أخرى 1 
البرء من الحزن سين م جا 0101 لوس ا بام ا اله 
الكارثة الفجائية ا لوي ا ا ا و 3 
المعارك المنطيرة الوط وار طمن ل لولاا امسا لس مقط اوم ا 1 
التوتر الشديد المستمر ا[ 00 
ملخص الباب الأول ا ا ااا 
الباب الثانى 

أشكال التوتر العصبى وعلاجها 63 

الفصل الرابع : الاضطرابات الاكتئابية وحالات القلق ا 1 
أسباب التوتر العصبى اكيس لاوا وام سئي لوو وك ا 
الاضطرابات الاكتئابية ا 1 [1[1[1[1[ز[1[ذ[1[1[1[ذ |[ 0 
حالات القلق اسفن لذ اانه نس وا اس وار به لام ل فو ا 
المتخصص فى الرياضيات القلق مون ور ا ةا 
رجل الإدارة العصبى 0111 00 
النواحى الثقافية للقلق ا ل ول و وا ا 
الانتشار الوبائى للقلق الحاد 1[ [ذ[ذ1[ [ 00 
ملخص 00-0 ا 0 
الفصل الخامس: الاضطرابات الخوافية : 0 0 0 00 0000000 
خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة 00 


الملوضوع 
السيرة الذاتية للمصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة ون 
بداية خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة اسح ا اما ١1‏ 
نوبات الذعر فى خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة ما الا 
الظروف التى تؤثر فى المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة. . . ١١‏ 
التأثير على الأسرة 11[ 1[ ااا 0 
دور قوة الإرادة ا ل ات سنوتل اوفك ا و 117 
علاج واف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة 11 
ملخص 10000001001 
الفصل السادس: الاضطرابات الخوافية : 
الخواف الاجتماعى وخواف المرض توماله الاتسو ادس لسارو ا 
للخواف الاجتماعى وو ند لاوطا توب و و 1 
خواف التقيؤ ا م اذ نر جما اجا اماق لمك انه و امج ل 1 
سكرتيرة تخاف من التقيؤ الم اك و1 
أم تخاف من التقيؤ لاسا اساحان سه افك كو اويا ونا 
كاتبة على الآلة الكاتبة مصابة باكتئاب وحالات خواف اجتماعى ١61‏ 
الافتقار إلى توكد الذات » الخجل سو ا و لخدا ولق 
مخاوف الإنسان حول مظهره 0 000 1000|[ 
علاج القلق الاجتماعى . ماممو عه لاح ب موقم اول روا ل 1661 
العلاج بالتعريض - لعب الدور الممخولفه مح كو لوو اس ل بو ود ١61‏ 
التدريب على المهارات الاجتماعية كو ويه سس ا م ار 
خواف المرض نكيم ادع لسار و الم ل 
الثقافة والأسرة تؤثران فى الخنوف من المرض مك نا 
المخاوف يمكن أن تؤدى إلى قلق لا نهاية له والبحث عن الطمأنة' 0 
أمثلة متطرفة لخواف المرض مموائطحة باداد ممق نوي ووس ل ا 
علاج خواف المرض وخوف الفرد حول بدنه انم وس يذ ساد ا 








الملوضوع الصفحة 


ماذا تفعل بشأن المطالبات المتواصلة للطمأنة 0 0 0 0 200000000« 
علاج امرأة كانت تظن أنها تصدر عنها را ئحة 00 ١‏ 
ملخص مدني كو جلو ار لمكتو اشام ناحو سوه الا 
الفصل السابع : الاضطرابات الخوافية ‏ أنواع خاصة من الحدواف ونا 
خواف الحيوان وا مح الج د و طلم تركو خومش ا نا 
الأسباب التى من أجلها يطلب الراشدون المساعدة و وه مت 1 ذا 
مصدر الخورف قط ف جع لون الم كو سمدم معان ا ا ١/6‏ 
على أى نحو يكون خواف الحيوان؟ 17 0 0 ا 
علاج طالبة مصابة بخواف الحمام 00000052 
حالات أخرى خاصة من الخواف 115 00001 
المرتفعات بقعا مواقي ا را اللو فو ل مرحادم احج بط الو كا ا 
خواف السقوط : خواف الفضاء 0000 
الظلام » العواصف الرعدية » البرق 5[ 00 0000 
الضوضاء 000 
السفر 0 1[1[1[1[1ذ[1ز1[ [ز [ 1[ 00001 
الأماكن المغلقة (خواف الأماكن المغلقة) ام مم ل الي لقا 
الخوف من الطيران و اتوم و و ا 
ماذاعن قائدى الطائرات ؟ 001 1 0000000 
البلع نوا كف وا اناو وج راطا اوتا ارا لوحم ال ةا 
الإجراءات الطبية » والدم » والجُرح و تيه د 0 
علاج خواف الدم ال طش كم ا اكد لاخ و تس ان ا ل ا 
التبول والتبرز دن تون ولاو لخ ووو مسوم ا ارو ااا 
علاج خواف التبول بعيدا عن البيت ا 
الربو » والعرق » والغثيان د شفووا احوم لبجو ا اج ل 1 
المنافسة والقمار 037 0 0 





الموضوع 
تجنب الغضب ف اح ته ساسح م لو 1 
علاج خواف الغضب لحرو ا ص وو 1 
ملخص | ز[ز[ز[ [ز[ز[ز[ز 1 [  [‏ [ ز 0 0 01 
الفصل الثامن : حالات الخواف عند الأطفال زؤز ز ز[ ‏ 1100111 
خواف المدرسة 100000 ا 00 
علاج خواف المدرسة عند الأطفال ا وام امم 1 
يمكن تعليم الأطفال كيف يتعاملون مع القلق ا ا 
تحويل الكوابيس إلى أحلام السيطرة 11 تو رد م ل 
ملخص جيه اندم وو لوسرو موا ة كمي لطس بس دمل اس ا 
الفصل التاسع : مشكلات وسواسية قهرية وان م امه #الس دو المت وي 116 
الشخصية الكمالية والمضادة لها 000 
الكرب الذى تسببه المشكلات الوسواسية القهرية حو ولخ ا 1 
القلق حول الأفعال المؤذية هل هى خطيرة ؟ مم ع ل 
تورط الأسرة فى الطقوس ااموان جنو اج ا ا 
وسواس حول الكتعر ومقروَاتت البدن 000 
التناقض الوسواسى سا و امسا 
البطء القهرى اوجن اج نووسي ركوو ل ل ل 1 
التخزين القهرى از[ ااا 
طقوس العدد ااا ا ا 
علاج الاضطرابات الوسواسية القهرية 0 
إشراك الأسرة فى العلاج كقح راف دقع عل واموو او لمعا حو ا لا 
يمكن أن تحل الأسر مشكلاتها معافى جماعة ا 1 
ملخص 0 اا 0 
الفصل العاشر : القلق الجنسى 200000 1 
المعلومات والاتجاهات الجنسية 10 [ 1 [1# 12011101017171 


١ 





الملوضوع الصفحة 


الغيرة الجنسية ع هي وريد هجوا الصو مامب اللو 11 
اذج المشكلات الجنسية 141[ 1# ز[1[1 [ 1[ 001 
مشكلات جنسية مرتبطة بأسباب بدنية ونفسية اسم 1 
التنافر بين الزوجين 11 ا 
الزواج غير المكتمل دا رج بان نه واو قاد اف الله ال ارك وا ا 
مشكلات جنسية عند النساء 0000000 
الجماع المؤلم 1 
فقدان هزة الجماع ا واد سا اه اوج و 
مشكلات جنسية عند الرجال باطخ امن سو مو ا و لال 11 
فقدان المهارات الاجتماعية اا جا او و 
عدم الانتصاب ( العنّة ) د الطا طت و مال اس موب انو بابرا و ا 
القذف المبكر متخصيله الوامت وه مها ويك السو بع فور ساس اي و 
الفشل فى القذف (العجز عن القذف) م اس ا الم انا مو ا 
علاج القلق الجنسى . جط طقس ارج بسانتل سخا و و 
مبادئ العلاج ا ا 1 
التركيز على الإحساس 10 ا ل اس ا م 
شكلات عند الرجال د لوس وا ع امعو مي ملو الالو ا الو لخر ااا ا رك :1010 
الفشل فى الانتتصاب اع ا ل ا ا 1 
القذف المبكر الى وف وما بال سار ام ما الو و10 
الفشل فى القذف ا[ 000 
لا يجب أن تثبط همتك بسبب الفشل السابق كت اسساس وا 
مشكلات لدى النساء ا ااا 
تشنج المهبل ( ألم المهبل ) بعتمو سو سحلي صو و ل م ا 
فقدان هزة الجماع 0 00 00 000 
زوجان عذريان بعد عشر سئوات من الزواج ات وس ا ا 1 





ال موضوع 
القلق بشأن الحيض وسن اليأس معط مخ و امه امو ل 1 
التوثتر السابق للحيض ريل 
سن اليأس ماسو اح ا ا 
ملخص 11 0 ا 
الباب الشالث 

علاج القلق حلض 

الفصل الحادى عشر : العلاج الحرفى ا او 1 
العلاج النفسى لل الما ننه ارا سوحن اط و 
تذكر أن القلق أمر عادى ويمكن أن يكون مفيدا أ 
المناقشة مع أفراد آخرين يمكن أن تفيد ا ا 
الثورة السلوكية : العلاج بالتعريض اب ف لاران ا واوا وف 1 
مبدأ التتعريض إلى الموقف امثير للقلق 8 0 0000ا0000 
ماهو طول المدة التى تكون كافية ؟ امسج و اوم و 
إلى أى حد من السرعة يجب أن أعالج أسوأ مخاوفى لم ا 
هل يمكن أن يكون القلق فى أثناء التعريض مضرا ؟ ا 
التعريض المبكر يمنع من حدوث الخواف ا ا 
حالات الخواف الراسخة تحتاج إلى تعريض منظم و سم ا 
التغلب على الخوف يستغرق وقتا 0 0 0000 
العزم والصبر -ب 0030‏ ا 0 
رأى مريض فى الصفات المطلوبة للنجاح 66ب 0000 
من المرجح أن تفشل إذا شعرت أن العلاج غير ضرورى دام ني ل للا 
ما هى أشكال العلاج بالتعريض؟ عب د السو ل ل 
إزالة الحساسية 0 
التفنن راان وق سن وس او و 
القصد المتناقض 000 0000 





الملوضوع الصفحة 


التعريض السريع لمدة طويلة للموقف العام فى الحياة الواقعية ل 
التعريض لموقف المخواف فى الخيال أو فى فيلم ا 
حالة كمثال : تحسن سريع لامرأة مصابة بخواف القطط رن 
حالة كمثال: زوال خواف الكلاب بعد جلستين من العلاج 1 
انعطاف غير عادى : تخيلى أنك تأكلين كلبا وسوف تشعرين بالتحسن وان 
التعريض السريع فى جماعات انو ا او باو وضلا 
الكوابيس يمكن أن تعالج مثل حالات الدواف ا 11 
التحصين ضد الضغط ووو و أ و ما أل أ نو او لفل وااو وا 
تعلم الكفاح نزي تون ا و لوفو ال او مم م 
مثال مفرط للسيطرة امع ويو ام ووع اخط و اط اللا امو 151 
برامج التحصين ضد الضغط و و او ل 
هل يمكن أن أعالج نفسى بطريقة التعريض ؟ اقم موقي م 1 
التعريض العرضى الكو ولو و ولو وح ل ل ال ا اول م 
القيام بالتعريض الذاتى بدون مساعدة مط و وو احم ل 
طرق التنفيس ا 10 1[ذ1[1[ [ [ [  [‏ ا اا 
تعلم الاسترخاء تاجح اموا لومم أمظ لكاو بو اكش وواتطف و م 1 
استخدام العقاقير والعلاج البدنى فى علاج القلق اخ 
العقاقير اموي اميا وتوم ب اج ا ااا ا 
العقاقير المسكنة ولو و جلو تم الم م ور ف م رو 7 
العقاقير المضادة للاكتئاب محص جح سا 1ق وما اح و امسو وو 1 
العلاج بالصدمة الكهزبائية (887) لس دود و حو و 0 
الجراحة النفسية انو نجع واووتو ادق مرا حو ار 1 
ملخص الس اندو عماجب ال امس ا ا 
الفصل الثانى عشر : المساعدة الذاتية بالنسبة لمخاوفك وقلقك م ا 
سيفيدنى ؟ عشرة اخمتبارات اما اواج سا م 0 





الملوضوع 
خطط العلاج الإستراتيجية : خمس خطوات م 1 1 
فى أثناء التعريض تذكر القواعد 0 0 0 
قواعد لجلساتك مكح اتن اما ا ان الا اواو م 1 
والقواعد الذهبية فى جميع الأوقات و ا 
كرر وكرر ميعادك مع الخوف يو نا لماه ده ةسام اله و0 
إذا لم يكن التعريض مكنا فى الحياة الواقعية» فواجه خوفك فى الخيال . . 4١‏ 
لاتدع النتكسات توقف علاجك ار 11 
بمجرد أن تشعر بالخوف استتخدم أساليبك فى المقاومة 7 
تعلم أن تتعايش مع الخوف وهو سوف يخمد الم مو ام 1 
رحب بالأسوأ وسوف يتحسن شعورك بالحاضر 209390000006 19ط2ظ1 
أساليب خاصة لمشكلات خاصة 010111( 
القلق بشأن الأرق لوقو الموج تن لعرة لبف مو لح ين ا 
صعوبات التنفس الناشئة عن القلق م ا ١‏ 
القلق حول البلع مانن الووابمسحنوده المنو ا ا ل 
الترتيب المفرط ااا 
التتخزين مول 0 ان لسك امج 7 اود اشع الا الم ا 
وضع القوائم وف ال المع ا اجا اس ما ليو اا ا ا 
أعد قراءة أوصاف العلاج السابقة المناسبة من ا ف لقو 1 
أمثلة من المساعدة الذاتية 0[ 001 
التغلب على خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة دن 
التغلب على الوساوس والطقوس حول القذارة اعد توس اا 1 
المشكلة لب يط مكب فم طاولا سما الجخ مواق الف و ل ا 
وصف المعالج 1 00 
وصف المريضة للعلاج 0 0 0 0 
تدبير الذات فى البيت ‏ مبادئ عامة واجااة سح هبابما اداو وا اج 6 1 





ال ملوضوع الصفحة 


هل العلاج بالتعريض ينجح؟ الدليل العلمى 23 ا وم كحم ا واد 1 
نوادى المساعدة ‏ الذاتية ال ا 
الرالجيا اي ا 5100 
الهوامش ناد ناوأ تابو ادو واد ادو فاجو ل ءانه لك البو ذم لقا موك ار لان 
معجم المصطلحات الواردة فى الكتاب حسب ترتيب ورودها 1 


1١/ 





تصديرامترجم 


إن الخوف انفعال طبيعى وعادى يشعر به جميع الناس فى الظروف والمواقف 
التى تهدد الإنسان بالخطر. وفى العادة » لا يستمر هذا الخنوف مدة طويلة؛ إذ 
سرعان ما يقوم الإنسان باستجابات توافقية مناسبة لدرء الخطر الذى يهدده» فيزول 
الخوف» ويعود الإنسان إلى استئناف أنشطته اليومية العادية فى هدوء واتزان. 
ولكن إذا استمر هذا الخوف عند بعض الناس مدة طويلة بدون مبرر يستدعى ذلك » 
ودون وجود خطر واقعى يهدد الإنسانء فإننا نكون فى هذه الحالة أمام خوف شاذ 
يسبب للإنسان كثيرا من الإزعاج» وقد يعوقه عن أداء أنشطته اليومية العادية» 
ويكون الإنسان فى حاجة إلى مساعدة مختص للتغلب على هذا الخوف . 

ويتناول هذا الكتاب أنواعا مختلفة من الخوف الشاذ والقلق التى تزعج بعض 
الناس؛ وتسبب لهم بعض الإعاقة. فيتكلم ‏ مثلا-عن الْخُوَاف» وهو الخنوف من 
أشياء ليس من المألوف أن يخافها الإنسان» مثل الخوف من ركوب الأتوبيس أو 
القطار» أو الخوف من الوجود فى أماكن مفتوحة أو مزدحمة؛ أو الخوف من الطيور 
أو الفراشات. أو الخوف من عبور الشارع؛ أو المشى فوق جسرء أو النوف من 
الأماكن المغلقة أو المرتفعة. 


ويتكلم المؤلف أيضا عن الوساوس القهرية؛ وهى تكرار بعض الأفكار غير 
المرغوب فيها بطريقة ملحة» على الرغم من مقاومة الفرد لها. ومن أمثلة ذلك 
فكرة : تلح على الأم بأن تقتل طفلهاء أو فكرة تلح على الابن بأن يأخذ سكينا يراها 
أمامه ويقتل بها أباه. 

ويتكلم المؤلف أيضا عن الطقوس ‏ القهرية مثل قيام الفرد بعد الحروف التى 
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يتكون منها أسماء المحال التجارية فى الشارع الذى يسير فيه أو بعد سلالم الدرج 
التى يصعد فيه إلى الشقة التى يسكن فيهاء أو التأكد عدة مرات من غلق الأبواب 
والنوافذ قبل أن يذهب إلى الفراش للنوم . 

ويتناول الكتاب أيضا كثيرا من المشكلات الجنسية التى يعانيها بعض الناس» مثل 


العجز الجنسى » والقذف المبكر» وعدم الوصول إلى هرّة الجماع ؛ وآلام المهبل عند 
النساء. 


ويذكر المؤلف أمثلة كثيرة من هذه الاضطرابات » ويشرح كيف قام بعلاجها 
بأسلوب العلاج النفسى السلوكى» وهو أسلوب مستمد من تجارب الإشراط 
الكلاسيكى لبافلوف والإشراط الإجرائى لسكنر. وهذا الأسلوب فى العلاج لا 
يحتاج إلى الغوص فى ع ا 0 
النفسى التى تحتاج إلى أن تكشف وتحل كما يفعل أسلوب العلاج بالتحليل النفسى . 
إن العلاج النفسى السلوكى لا ينظر | إلى الاضطرابات النفسية مثل الخُوَاف» 
والوساوس- القهرية» والطقوس__ القهرية» على اعتبار يه 
نفسى مكبوت فى اللاشعورء وإنما هو ينظر إليها على اعتبار أنها هى الإعاقة 
الرئيسية التى يحاول المعالج التخلص منها مباشرة؛ وذلك عن طريق تعليم الفرد 
كيف يواجه الموقف المثير لخوفه حتى يصبح فى نهاية الأمر قادرا على مواجهته بدون 
خوف . والأسلوب الذى يستخدمه المؤلف فى العلاج هو التعريض المتكرر للموقف 
المخيف حتى يخمد الخوف» ويصبح الفرد معتادا على مواجهة هذا الموقف بدون 
خوف. ويشرح المؤلف أمثلة كثيرة للحالات التى عالجها باستخدام هذا الأسلوب . 

ويشرح المؤلف الأساليب المختلفة للعلاج النفسى السلوكى مثل إزالة الحساسية 
بطريقة منظمة» والغمرء والتفجير الداخلى» والتشكيل وفقا لنموذج. وقد قام 
المترجم فى موضع آخر بشرح7*) أساليب العلاج السلوكى وقارن بينها وبين العلاج 
النفسى بأسلوب التحليل النفسى . 

وأعتقد أن هذا الكتاب سيكون مفيدا لكثير من الناس الذين يعانون من مشكلات 


(*) محمد عثمان نجاتى : علم النفس والحياة» الطبعة السادسة عشرة الكويت_دار القلمء 1996١؛‏ ص 
450-4. 
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الخوف والقلق ويخاصة حالات الخواف» والوساوس القهرية » والطقوس- 
القهرية» والقلق الجنسى . وأعتقد أن هذا الكتاب يفيد أيضا المختصين فى العلاج 
النفسى» والطب النفسى» وطلبة أقسام علم النفس» والطب النفسى» وغيرهم. . 
والله ولى التوفيق. . 


دكتورمحمد عثمان نجاتى 


١994 /5 /١5 القاهرة فى‎ 





تصديرالمؤلف 


يهدف هذا الكتاب إلى مساعدتك على فهم طبيعة الخنوف وكيف تتغلب عليه . 
إن الخوف مشكلة تقابلنا جميعا كل يوم. وليس هناك حد فاصل واضح بين الخوف 
العادى الذى نشعر به جميعا ونستطيع أن نكافحه بأنفسئاء وحالات الخواف 
(اللخاوف المرضية) الشديدة التى تحتاج إلى مساعدة المختصين . إن الفرق الرئيسى 
هو فرق فى الدرجة» ونحن نكون عادة فى حاجة إلى مساعدة أشخاص مدربين 
عندما تبدأ مخاوفنا فقط فى تقييد حياتنا على نحو ما. إننا فى حاجة إلى مرشدين 
لشرح أسباب التوتر العصبى» ومظاهره المتعددة» وماذا نفعل بشأن الخوف عندما 
يسيطر علينا. إنه من المفيد أن نعرف ماذا يعانيه الناس الآخرون من مشكلات» 
وماذا يفعلون فى أمرها . 
إن كشيرا من الناس يشعرون أنهم هم وحدهم الذين يعانون من مشكلات . 
ويحتوى هذا الكتاب على وصف لمشكلات قد تعانيهاء ويعانيها أيضا أشخاص 
آخرون؛ إنه يصف النماذج الأساسية للقلق التى توجد فى الحياة العادية وفى 
العيادة» سواء كانت مخاوف من الموت» أو الأذىء أو القذارة» أو الجنون. إن 
كثيرا من المشكلات أكثر شيوعا مما يظنه الناس عادة عنها. فإذا وجدت أن لديك 
بعض هذه المشكلات» فسوف ترى أنك لست وحدك الذى يعانيها. ومن الأمور 
المهمة أيضاء أن هذا الكتاب سوف يمكنك من تعلم ما يمكن عمله بشأن مثل هذه 
المشكلات . فهو يقدم عرضا مسجملا للطرق الفئية المتاحة حاليا للتتخلص من المعاناة 
العصبية . 
لقد تقدم علاج القلق بشكل مثير فى السنوات الأخيرة» وكثير من الأشخاص 
الذين يعانونه يمكن الآن مساعدتهم لأول مرة. إن الشورة السلوكية قد أحدثت 
تغيرا جذريا فى التفكير حول العلاج» مما أدى إلى طرق جديدة فعالة لعلاج بعض 
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المشكلات المختارة. ولم يعد بعد من الضرورى الرجوع إلى طفولة الفرد للتخلص 
من هذه المخاوف . إن تلك الطريقة كثيرا ما كانت تجعل الناس يشعرون باليأس» 
لأننا لا نستطيع أن نعيد بناء تواريخ حياتناء ولأن لوم والدينا لا يؤدى إلى شىء أكثر 
من إثارة الشعور بذنب ثقيل العبء . لقد كان المعالجون يعتقدون أن هناك حاجة إلى 
كشف شىء ما حتى يمكن أن يساعدوا . ولقدانتهت تبعالذلك أسطورة إبدال 
العرَضِء وهى الاعتقاد بأنه إذا تخلصنا من الخوف من غير أن نتناول المشكلة التى 
يزعم أنها تكمن تحته» فإن اضطرابا آخر سوف يظهر محله . لقد بين البحث مرة بعد 
أخرى أن هذه الفكرة لا أساس لها. فالأشخاص الذين يتخلصون من خوافهم؛ أو 
طقوسهم ؛ أبعد ما يكونون عن إظهار أعراض جديدة» وأنهم يظهرون عادة- 
تحسنا فى مسجالات أخرى من حياتهم نتيجة لتحررهم من القيود التى تفرضها عليهم 
مخاوفهم السابقة . 

توجد الآن أدلة كثيرة على أن أساليب العلاج السلوكى أفادت أشخاصا كثيرين» 
وهى يمكن أن تفيدك إذا كنت تعانى إحدى المشكلات التى وصفناها فى هذا 
الكتاب. إن حالات الخنواف» والوساوسء والمشكلات الجنسية» يمكن كلها أن 
تستجيب جيدا لهذه الأساليب العلاجية» وإن التحسن يستمر عادة فى السئنوات 
التى تعقب العلاج. ومع ذلك » فليس كل فرد يمكن أن يساعد. فلكى تكون 
المساعدة ناجحة» يجب أن يكون واضحا لك ما هى المشكلة التى تريد أن تقدم لك 
المساعدة بشأنهاء كما يجب أن تشعر أنك ستكون بدون هذه المشكلة أفضل منك مع 
وجودها. وأنت فى حاجة إلى أن تكون مستعدا لتحمل بعض المشقة» وأن تتعاون 
بطريقة فعالة فى خطة العلاج» بما فى ذلك القيام بقسط وافر من «الواجب المنزلى) 
حول هذه المشكلة . وفى بعض الأحيان يتعين على أقربائك أن يقدموا أيضا بععض 
المساعدة. إن الوساوس يمكن أن تتضمن الأسرة» بحيث يصبح من الضرورى أن 
يستعين المعالج بأفراد الأسرة» وفى معظم المشكلات الجنسية تكون هناك حاجة إلى 
الاستعانة على نحو ما بالشخص الآخر المشارك . 

يشرح هذا الكتاب مبادئ العلاج» ويحاول أن يزيل ما فيها من غموض . إن 
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المعالجين المختصين يتولون علاج المشكلات الشديدة بكفاءة» غير أنك تستطيع أن 
تساعدهم على أن يساعدوك إذا أحسنت فهم مشكلتك قليلاء وعرفت شيئًا عن 
كيفية التغلب عليها. وإذا لم تكن المساعدة المتخصصة متوافرة» فإن المساعدة الذاتية 
قد تكون ممكنة . ومازال عدد المعالجين السلوكيين الماهرين قليلا» وقد تكون مقيما 
فى مكان بعيد جدا عن أحدهم. أو قد تكون مشكلتك حديثة جدا أو خفيفة» 
ولذلك تكون فى حاجة فقط إلى قدر قليل من التدبير النفسى . 
إن قدرا أكبر من المساعدة الذاتية تصبح ممكنة إذا ما شرحت وبسطت مبادئ 
العلاج. إن هذا الموضوع يتكرر كثيرا فى مجال الصحة . . إن سُوء التغذية كان شائعا 
فى الماضى قبل أن يقوم الأطباء بشرح الغذاء المتوازن الذى نحتاج إليه من أجل أن 
نمو ونقوم بوظائفنا بطريقة طبيعية . والآن وقد أصبحت مبادئ التغذية معرفة عامة 
بفضل تعليمها فى المدارس» وتناولها فى وسائل الإعلام» وانتشارها فى الكتب 
العامة» فإن معظم الناس يمكن أن يحافظوا على حالة التغذية السليمة. والإسهال 
الشديد» من أى سببء؛ كان يقتل عددا كبيرا جدا من الأطفال» إلى أن اكتشفت 
أهمية الاحتفاظ بسوائل البدن وأملاحه فى حالة توازن ملائم . 
وحتى وقت حديث جدا كان ذلك يتم بحقن سوائل داخل الوريد» ما كان 
يحتاج إلى عناية طبية وتمريضية . ولكن وجد بعد ذلك أن الأطفال المصابين 
بالتهابات معدية ‏ معوية يمكنهم أخذ بعض السوائل الخاصة عن طريق الفم من غير 
أن يُقيئوهاء وقد زالت بذلك الحاجة إلى إعطاء السوائل عن طريق الوريد. وهكذاء 
حيتما يكون هناك وباء للالتهاب المعدى_المعوى بين الأطفال؛ فإن أمهاتهم 
يستطعن إعطاءهم السائل الصحيح عن طريق الفم» ولن يقوم الطفل بِقّىء هذا 
السائل» وكذلك تستطيع معدته أن تمتص السائل » وتنقذ حياته . فعندما قام الأطباء 
بشرح مبادئ العلاج وتبسيط مهمة تدبير المشكلة» فقد ابتعدوا تدريجيا عن مهمة 
علاجهاء وتركوا للأمهات أنفسهن معظم عملية تدبيرها . 
وقد بدأت عملية مثل هذه تحدث بالنسبة لأساليب العلاج السلوكى لأنواع 
مختلفة من القلق. إن الصيحة التى تطلقها هى ١‏ القوة للناس4» والبحث فى 
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موضوع المساعدة الذاتية يؤدى إلى التوجه العلمى إلى قوة الإرادة التى تعتبر 
ضرورية للنجاح . إن التوكيد يتحول نحو المرضى الذين يقومون هم أنفسهم بالجزء 
الأكبر من علاجهم» ويكون دور المعالج هو فقط تحديد الطريق» ولمس الدفة من 
وقت إلى آخر . إن الفصل الأخير من هذا الكتاب يعطى بعض الإرشاد فى موضوع 
المساعدة الذاتية» حتى يمكن أن يرى هؤلاء الذين يرغبون فى ذلك» إلى أى مدى 
يستطيعون أن يقوموا بعلاج أنفسهم بدون الحاجة إلى استشارة معالج . وليس هذا 
دليلا تفصيليا للعلاج» وإنما هو دليل تقريبى للمساعدة الذاتية وللأساليب 
المتخصصة المتوافرة حاليا لإزالة المعاناة العصبية . 

إن هذا الكتاب مُهدَى إلى المتألمين الكثيرين وإلى معالجيهم الذين مكنت 
ملاحظاتهم الثاقبة من إعداد هذا الكتاب . 

إن تعاونهم قد أدى إلى زيادة معرفتنا باستمرار» وحدد الطريق إلى أساليب أكثر 
فعالية فى تخفيف التوتر العصبى . وعلى الرغم من أن هذا الكتاب قد كتب أساسا 
للشخص العادى» فقد تكون فيه بعض الفائدة لكثير من طلبة الرعاية الصحية» 
والمختصين من الأطباء» والأطباء النفسيين» والمختصين النفسيين» والممرضات» 
والمختصين فى الخدمة الاجتماعية» وضباط المراقبة210 . 

ولعل القراء يرغبون فى معرفة شىء عن المؤلف . إننى طبيب نفسى إكلينيكى » 
لى اهتمام خاص بالقلق ومظاهره» وقد قضيت خمسة عشر عاما فى البحث فى 
أساليب التوترء وطرق معالجته بطريقة فعالة. إن هذا البحث أدى إلى نشر أربعة 
كتب » ومائة وعشرين مقالة علمية» وإلى كثير من المحاضرات. ويرجع الفضل فى 
كثير نما توصلت إليه إلى المرضى» والزملاء» والطلبة» والممرضات, والمختصين 
النفسيين؛ والأطباء النفسيين» فى أربع قارات من العالم. ومن خلال خبرتى مع 
أكثر من ألف شخص يعانون القلق» اتضحت لى الحاجة إلى دليل عام يبين الآراء 
الجديدة حول هذا الموضوع . وإنى آمل أن يسد هذا الكتاب هذه الحاجة إلى حد ما . 
لقد وضع هذا الكتاب لكى يساعدك على أن تساعد نفسك . 
(1) الضباط الذين يكلفون بمراقبة المانيين الذين لقت عقوبتهم (المترجم) . 
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ويقدم المؤلف خالص الشكر إلى مجموعة المؤلفين الذين استشهد بآرائهم فى 
الكناب(*». وذكرت أيضا فى هذا الكتاب كثيرا من الأقوال المقتبسة من آلاف 
الأشخاص الذين يعانون القلق فى أربع قارات قام المؤلف بعلاجهم خلال الخمس 
عشرة سنة الماضية» ومن كتب المؤلف الثلاثة السابقة فى هذا الموضوع التى قامت 
بنشرها مطبعة هاينمان الطبية0**) (الخوف والخواف» 1159 » القلق الإكلينيكى» 
,0١‏ بالاشتراك معم. ه ليدر 1.2065 .8 .31)؛ وكذلك الكلية الملكية 
للتمريض (التمريض فى العلاج النفسى السلوكى» بالاشتراك مع ر . ه . هلام 
تسقالة]] .83 .15 ج. كونولى '00119تامء .1 ر . فيلبوت غأممآئطم .حل /ا/ا19 ). 

إن بعض الكلمات العامية وطريقة الهجاء الإنجليزية قد عدلتا لكى تكونا 
مفهومتين للقراء الأمريكيين . 


المؤلف 


(:) ذكر المؤلف هنا أسماء كثير من المؤلفين الذين سترد أسماؤهم فى المراجع فى آخر الكتاب (المترجم) . 
(د) ودع 10160121 لامم وزع صل11 


ا 
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موقفى علامة لا على شخص بطل . وإثما هو علامة على شخص أبله ؛ . 


إراسموس 17135111115 » فى القرن الخامس عشر فى : ١‏ الفرار من الطاعون ). 


”/ 


كندل لددك؟© شنتالاك ٠‏ اعت تيل 1 





مونععنا لمع أدوزوعه بط لءذادردرة عنة كترصمهاد مم) - عمتطاصمت 1114 بزط لعا معيروم0 





الياب الأول 


طبيعة الخوف والقلق 


اح 





القفصل الأول 
الخوف السوى والخوف الشاذ 
القلق يصيب كل إنسان 


إنك تقلق فى بعض الأحيان مثلنا جميعا. إنك سوف تكون شاذا إن لم تقلق . 
إن القلق كان دائما جزءا من ظروف الحياة البشرية» وهو مقدر له أن يبقى معنا فى 
المستقبل المتوقع . إن الإنسان فى أثناء حياته فى الكهوف كان يقلقه من أين سيحصل 
على وجبة الغذاء التالية» والإمبراطور الرومانى كان يطيل التفكير حول المحاولة 
التالية التى ستتخذ ضد حياته . وقائدو الطيارات فى هذه الأيام يقرضون أظافرهم 
عندما يحدث خلل فى جهاز هبوط الطائرة. وكذلك أنت تعيش مع كثير من 
المخاوف: وظيفتك المهددة» صحة أطفالك وتعليمهم» زواجك غير المستقر» أو 
مجرد الأصوات التى تصدر عن أشياء تتصادم أثناء الليل. وعلى الرغم من أن 
الأشياء التى تقلق بشأنها تتغير مع تغير أساليبك فى الحياة» فإن التوترات تستمر . 

إن القلق شىء عادى من حيث إنه شائع ويحدث غالبا لكل الناس . إن الأشياء 
التى تسبب القلق قد تختلف من فرد إلى آخر»ء غير أن أنواعا معيئة من النشاط 
تُحدث عادة التوتر عند معظم الناس . وهكذاء فالقلق جزء من النسيج اليومى 
للحياة. فقد ينشأ ننيجة لمسيرة الحياة اليوميةالتى تتضمن عادة بعض الخطر . إننا 
يجب أن نكون متيقظين باستمرار فى الطرق السريعة المزدحمة فحدوث الأخطاء 
حولنا أمر شائع» وإن ما لا نتوقعه يحدث دائما. إن مساعد المدير غير الآمن يقلق 


و 





بشأن وظيفته» والمدير يتردد فى اضطراب حول قراراته» وعامل الهاتف يزعجه 
المتكلمون المهووسون. إن الارتفاع العالى للأسعار يجعل الزوجة تكافح لكى تجعل 
ميزانيتها المحدودة تكفى لتغذية أسرتها. والزوجان يتخاصمان. والآباء والأطفال 
يتنازعون - إنه من المستحيل » فى أغلب الأمرء أن يعيش الإنسان بدون نوع ما من 
القلق. 

وما كان القلق جزءا لا مف رمنه من الحياة» فمن الواجب عليئا أن نتعلم كيف 
نتعايش معه . إن جزءا كبيرا من هذا الكتاب يصف أنواع القلق التى تحدث عادة أو 
بصفة استثنائية . إن فهم النماذج الأساسية التى يظهر فيها القلق سوف يساعد الناس 
لكى يحكموا بطريقة أفضل على ما يشعرون به ومتى يكونون فى حاجة إلى 
مساعدة. وسوف نستخدم كلمات الأشخاص الذين يعانون القلق» كلما كان ذلك 
ممكناء لكى نصف مشاعرهم ومشكلاتهم . إن الجزء الأخير من هذا الكتاب» سوف 
يتناول الطرق المختلفة التى يمكن أن يعالج بها القلق» سواء بواسطة المعالجين؛ أو 
بواسطة الأشخاص القلقين أنفسهم . 


ما الفلق ؟ 

القلق هو الانفعال الذى نشعر به عندما نجد أنفسنا محاصرين فى ركن ضيق . إننا 
نشعرء حينئذ» بأننا مهددون» على الرغم من أن مصدر التهديد قد لا يكون دائما 
واضحا لنا. إن الشعور بالخطر مرتبط بالشعور بالخوف والانفعالات المماثلة. إن 
اللغة الإنجليزية غنية بالألفاظ التى تصف القلق والانفعالات المرتبطة به تأمل 
القائمة التالية : 1685105آ6:م30 ( خشية . فى الأغلب من شر مرتقب)» -أو68هنا 
165 (عدم الاستقرار)» 161901011655 (عصبية)» لإ7/011آ (هم) أعأنالو5 لل » 
(انزعاج » منزعج)» ع0 ناأء5011 (انشغال البال)» 000028 (انشغال البال ‏ هم) 
58 ر(ريبة » شك):008112 (إحساس مفاجئ بإغماء)؛ 60810655 
(استثارة)» 5 (نرفزة» اهتياج عصبى)» 560510010107 (حساسية). -015 
656 (عدم الراحة)» نا )8م ع08أء (محاصرهء مكبوت) » 4واتاناه:) (متكدر » 
"١‏ 





(مكروب)؛ نزقة18 (حَذْر)» 2065764نا (متهيّج الأعصاب)» 0510لا (غير 
مستقر) » أ56لا (مقطرت» منزعج) مهأل (مهتاج بشدة) 0ع دعنةعقطا 
(مهدد)ء 5وعدءأومعاعل (دفاع)» ععسهطسسط5 01 (اضطراب)» 655ا5أل (كرب» 
أسى) » هو طتتطتعم (اضطراتب)» 10 (رعب):1651080101] 
(وجل)؛ عتةه5 (روع)» غطولة (هلم)ء مدعل (هزع )ا #وعرعا (رهبة)ء 01تمط 
(هَول) 213553 (خوف من خطر متوقع)» عتصةم (ذعر)» 308155 (ألم مبربّح). 
هونلمانعة (تهيج). إن كل هذه الألفاظ تشير إلى درجات فى غاية الدقة من 
التدريج لمجموعة من الانفعالات الممائلة للقلق . وعندما تنشأ فى المجتمع ثروة من 
اللفردات اللغوية للتعبير عن مشاعر معينة» فإنه يمكننا أن نكون متأكدين من أن 
مجال الخبرة عام ومهم . 
وبصفة عامة» فإن القلق والخوف متماثلان جد . فإذا كان سبب ما يزعجنا 
ظاهراء فإننا نميل إلى تسمية الانفعال خوقًا. فحيئما يجابه فرد ما أسدا هاجما عليه 
فإننا فيل إلى أن نسميه مذعورا. والشخص الذى يكون مهموما بشأن اختبار بسيط 
سيتم بعد عدة أشهر يسمى قَلقًا. إن كلمة خوف ننهء8 تأتى من الكلمة الإنجليزية 
القديمة 6 التى تعنى كارثة أو خطرا مباغتين. وتأتى كلمة قلق 5ناملكاهة من 
الكلمة اللاثينية 5العاقة » وتعنى متكدّر البال حول أمر غير محقق فى المستقبل» 
وهى مرتبطة بأصل معناه: يضغط بشدة أو يخنق . 
إن معظم الأطفال والراشدين يشعرون بمخاوف بسيطة من نوع ما. فالأطفال 
يخافون أن يتركهم والداهم» ويخافون من الغرباء» والحيوانات» والأصوات 
والمواقف غير المألوفة. ويمكن أن يشعر الراشدون بالخوف من المرتفعات» 
والمصاعدء والظلام» والطائرات» والعناكب» والفئران» والامتحانات» 
والخرافات كأن يكون الش.خص ملارّما بالأشباحء والمرور تحت سلم بالطريق» 
وهكذا. إن هذه المخاوف البسيطة لا تؤدى إلى التجنب التام للمواقف المخيفة» 
وكثيرا ما يمكن التغلب عليها بالشرح. إنها لا تتطلب علاجا . 
إن الخوف استجابة عادية إلى خطر فعلى أو متخيل. ويحدث الانفعال 


بض 





اضطرابات فى أفعال الفرد وتغيرات بدنية يشعر بها الفرد» كما يراها الأفراد 
الآخرون. إن خبرة دقات القلب التى يشعر بها الشخص الخائف» سيشعر بها 
شخص آخر ممسك بمعصم يده كأنها نبض شخص يجرى . وقد يلاحظ المشاهد 
جبينه يتفصد عرقا. وبعض التغيرات الأخرى قد تكون أكثر رقة» ويمكن قياسها 
فقط بأجهزة دقيقة» وعلى سبيل المثال باستخدام زيادة التوصيل الكهربى للجلد. 

إن هناك اثنين من أكثر التغيرات وضوحا فى السلوك فى أثناء الخوف» يمكن أن 
يكونا متضادين بطريقة مستلفتة للنظر. أحدهما هو الميل إلى التجمد والبقاء فى 
سكون وفى صمت . ويمكن أن يصل إلى ذلك صورة متطرفة عند الحيوانات فى 
شكل التظاهر بالموت7*؟ . والميل المضاد هو أن يفزع الفرد ويصيح وهو يجرى 
بعيدا. إن كلا هذين النموذجين من السلوك يمكن أن يحدث فى أثناء الخوف» وقد 
ينتقل الحيوان (والإنسان) من أحد هذين السلوكين إلى الآخر بسرعة» كما يحدث 
عندما يجمد حيوان خائف» ثم فجأة ينطلق مسرعا إلى مخبأ . 

إن الخوف والقلق الشديدين يسببان مشاعر رهبة مكدرة؛ شحوب الجلد» عرقًاء 
انتصاب الشعر» اتساع بؤبؤ العين» سرعة خحفقان القلب» ارتفاع ضغط الدم» توتر 
العضلات» وازدياد تدفق الدم فيهاء ارتجافاء استعدادا للجفول (للخضة)»؛ جفاف 
الحلق وتوتره» زم (أو انقباض) الصدرء سرعة التنفس» شعورا بهبوط فى المعدة» 
غثياناء يأساء انقباض المثانة والمعى المستقيم نما يؤدى إلى رغبة فى التبول والتبرز» 
القابلية للاستثارة وميلاً إلى الضرب» رغبة شديدة فى الصياح والجرى والاختباء» 
صعوبة فى التنفس» تنميلاً فى اليدين والقدمين» شعور الفرد بأنه غير حقيقى أو أنه 
بعيد جداء ضعفًا شديدا فى الأطراف يكاد يشل حركتهاء شعورا بإغماء ووقوعا. 
- وإذا استمر الخوف أو القلق مدة طويلة» فإن الناس» حتى الأصحاء منهم» 
يصبحون متعبين» ومكتئبين» وخاملين وغير مستقرين» ويفقدون رغبتهم فى 
الأكل . وهم لا يستطيعون النوم؛ ويحلمون بأحلام سيئة» ويتجنبون المواقف 
المخيفة . 


رذن 





التغيرات البدنية أثتاء القلق 
إننا نشعر بانفعالاتنا فى أبداننا بشكل كبير . . وفى اللغة الإنجليزية كثير جدا من 
الكلمات التى تبين هذه العلاقة» غير أننا قد اعتدنا كثيرا هذه التعبيرات بحيث إننا 
غالبا ما ننسى الخبرات البدنية. وقد شرحت زميلتى الدكتورة جوليان لف 1101120 
]ع[ هذه العلاقة فى الفقرة التالية: 
لقد كان قلبى فى فمى عندما كنت أسرع الخطى فى الطريق. 
ومع أننى كرهت جرأته؛ فإن معدتى قد انقلبت عندما اقتربت من 
الداخل . وعندما كان يمسك بمقبض الباب أحسست برجفة 
تسرى فى ظهرى من أعلاه إلى أسفله. ثم حين فتح الباب 
شعرت أن جلدى تنمل عندما رأيته . 
قلت له فى عجلة : «إننى أتكلم من القلب حيئما أقول لك 
إننى لا أستطيع أن أتحملك». لقد ضحك بتهكم: وشعرت أن 
حلقى يرتفع . 
وقلت له: «إننى هنا من أجل المرأة التى كسرت قلبها». ولقد 
أحدث تفكيرى فى أماندا عْصَّة فى حلقى . وأدار ظهره لى فنجأة 
فكدت أخرج من جلدى. وأحسست أن دماغى يدور وأنا أمد 


ويمكنك أن تذكر كثيرا من هذه السلسلة من الخبرات التى تشعر بها فى بدنك 
عندما تخاف . وتتغير كيمياء البدن أيضًا : فالغدتان الكظريتان تفرزان مواد مثل 
الإبينيفرين والنورإبيئيفرين فى نهايات الأعصاب الصغيرة جدا المنتشرة فى البدن . 
لقد ذكرنا اثنين فقط من هذه التغيرات . ويحدث كثير من هذه التغيّرات» ليس فى 
الخوف والقلق فقط» وإنما أيضًا فى انفعالات أخرى . 


. تشير هذه الأرقام إلى هوامش الكتاب الأصلية» وهى مبيئة فى آخر الكتاب (المترجم)‎ # )١( 
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لقد كتب دارون متضو©ط» الذى ندين له بنظرية التطورء وصفًا دقيقًا للخوف: 


إن الإنسان الخاتئف يقف فى أول الأمر مثل تمثال لا يتحرك 
ولا يتنفس. . . ويدق القلب بسرعة وبقوة. . . وتصبح البشرة 
فى الحال شاحبة. . ويتصبب العرق فى الحال من البشرة» 
ويصبح سطح البشرة حيتئذ بارذا [ وهو ما نطلق عليه العرق 
البارد ]. . وكذلك يتتصب الشعر وق البشرة» وترتجف 
العضلات الخارجية. . . ومع النشاط المضطرب للقلب» يسرع 
التنفس . . . ويصبح الفم جافًا. . . إن أحد الأعراض الأكثر 
وضوحًا هو ارتعاش جميع عضلات البدن» وإن ذلك كثيرا ما 
يشاهّد أولاً فى الشفتيه 29 , 


وعندما يصبح الخوف أشدء فإننا نبدأ فى تسميته رهبة. ويستمر دارون فى 


٠: وصعفه‎ 


ويدق القلب بشدة» أو قد يفشل فى عمله فينشأ عن ذلك 
إغماء . ويحدث شحوب يشبه شحوب الموت» ويحدث التنفس 
بمشقة» وتتسع فتشحتا الأنف. . . ويحدث بلع فى الحلق» 
وتجبحظ العينان. . . ويتسع بؤبؤاهماء وتتصلب العضلات. 
[وفى المراحل الأخيرة] عندما يشتد النوف ويصل إلى درجة 
متطرفة» تصدر صيحة الرهبة المفزعة. وتظهر على البشرة حبات 
كبيرة من العرق . وتسترخى جميع عضلات البدن» ويتبع ذلك 
استرخاء تام؛ وتضعف القوى العقلية. وتتأثر الأمعاء. وتتوقف 
العضلات القابضةعن العمل» ولم تعد بعد تحتفظ بمحتويات 
البدن20 , 





هل يمكن للمشاهد أن يتعرف على القلق ؟ 

لعله يبدو واضحًا لنا أننا نعرف متى يشعر الناس بالخوف بسهولة أكثر ما نعرف 
أنهم سعداء أو مندهشون. وفى.الواقع» توجد فروق ثقافية؛ فالغربيون يجدون أنه 
من الصعب معرفة الانفعالات التى يشعر بها اليابانيون» وكذلك العكس . 
فالشرقيون والغربيون يمكن أن تكون كل مجموعة منهما غامضة بالنسبة إلى 
الأخرى» وبخاصة فيما يتعلق بدرجات المشاعر الأكثر دقة . وقد يكون التمييز 
أسهل فى حالة الانفعالات الشديدة جدًا. فإذا أعددنا مجموعة من الصور 
الفوتوغرافية لأشخاص سعداء؛ أو حزناء» أو حسودين» أو مشمئزين» أو 
خائفين» ثم طلبنا من أشخاص آخرين أن يقولوا ما المشاعر المصورة فى هذه الصور 
الفوتوغرافية» فإننا دائما لا نجد اتفاقًا بين الملاحظين . ولعل مما لا يدعو إلى الدهشة 
أن يكون الحكم على انفعالات الأطفال الصغار أصعب من الحكم على انفعالات 
الراشدين» الذين يظهرون مدى من الانفعالات المنبايئة بشكل أكثر اتساعا وأكثر 
دقة. وبينما قد يكون من السهل التمييز بين الرضا والرهبة» فإن تمييز النوف من 
الدهشة» أو الغضب» أو الاشمئزاز يكون أقل سهولة . وكذلك» فإن بكاء ودموع 
الفرح العظيم فى صور فوتوغرافية» قد يقع الخطأ فيهما فيظنان أنهما بكاء ودموع 
الألم المبرح والحزن. 


التوتريمكن أن يكون سار 

على الرغم من أن القلق يعتبر عادة شعورا مكدراًء فإن الناس لا يحاولون دائما 
تجنبه» بل إن بعض الناس» على العكس» يبحثون عن القلق بتشاط» ويشعرون 
بسرور عظيم من سيطرتهم على المواقف الخطيرة . فسائقو سيارات السياق» 
ومصارعو الثيران» ومتسلقو الجبال يعرضون أنفسهم بإراداتهم لأخطار مروعة. 
وفضلاً عن ذلك» فإن آلاف المشاهدين يحتشدون ليشعروا أيضا بطريقة غير مباشرة 
بالتوترات التى تحدثها الألعاب الرياضية الخطرة. إن الأفلام وكتب الرعب التى 
تظهر للتسلية ينفق فيها ملايين الدولارات. وسباقات التدمير التى يصطدم فيها 


كنا 





السائقون عمد بالسيارات الأخرى إلى درجة تحطيمهاء إنما تبين كذلك كيف أن 
بعض الناس يشعرون بمتعة بأن يكونوا قلقين فى بعض الأوقات . 

إن لعبة الاختفاء ثم الظهور فنجأة (66!8600م) التى يحبها الأطفال الصغار 
كثيراء إماهى صورة أخرى من السرور الناتح عن القلق الخفيف . إن الأطفال . 
الصغار تسرهم رؤية والديهم يختفيان لبعض لحظات خلف ركن الغرفة؛ ثم 
يظهران فجأة بعد ثوان قليلة . فعندما يختفى الأب والأم» فإن الصغير قد يبدو 
متوثرً حتى يظهراء وعند ظهورهما تصدر من الصغير صرخة السرور» فإذا 
استغرق الوالدان وقنًا طويلاً قبل ظهورهماء فإن هذا التوتر يزداد ليصبح خوقاء 
وقد يبكى الطفل خائفًا . 


متى يكون القلق مميدا ومتى لا يكون 9 

إن الخوف المتطرف يمكن أن يشلناء وإن القلق الشديد يمكن أن يعوقنا عن 
العمل . وفى المقابل» فإن الخنوف والقلق الخفيفين يمكن أن يكونا فى الواقع 
مفيدين» إذ إنهما يؤديان إلى فعل سريع فى مجابهة التهديد» ويساعداننا على أن 
نكون متيقظين فى المواقف الصعبة . إن الممثلين والسياسيين كثيرا ما يقررون 
شعورهم بقلق خفيف قبل أدائهم» ويقولون إن ذلك قد ساعدهم على حسن 
الأداء. والمدوف يصاحب عادة بعض الأنشطة مثل أداء الامتحانات أو القفز من 
الطائرات . ويقرر الطيارون المقاتلون أن شعورهم بالخوف جعلهم مقاتلين جيدين . 
ويبدو أن هناك قدرًا أمثل من النوف لكى يؤدى إلى جودة الأداء . . فإذا كان 
قليلاً جدًا فإننا قد نتتعرض لخطر الإهمالء وإذا كان كثيراً جذاء فإننا قد نصبح 
مرتبكين أو مشلولين بسبب الخوف . لقد وجد أحد الباحثين التجريبيين أن جنود 
القفز بالمظلات المحنكين كانوا يشعرون فقط بخوف خفيف» بينما كان المبتدئون أكثر 
خوئاء وخصوصا قبل القفزء على الرغم من أن هذا الخوف كان يقل بسرعة بعد 
الهبوط على الأرض . إن الخبرة بالمواقف الخطيرة يمكن أن تؤدى إلى نشوء تقدير 
صحى للخطر لدى الناس» ما يساعدهم على البقاء. ففى دراسة أجريت على 
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الجنود الأمربكيين» وجد أن الجنود غير المدربيين ٠‏ أظهروا قليلاً من الخدوف» وكانوا 
يغفلون بإهمال إجراءات الأمان. وبعد أن تعرضوالموقعة حربية» أصبحوا أكثر 
تيقظّاء وبدءوا يظهرون الخوف» وقاموا يعدد أقل من الأخطاء . 

ويبدو أن قليلاً من الدوف يساعد الناس فى مواقف المشكلات . وقد وجد أحد 
الباحثين أن المرضى الذين أجريت لهم عمليات جراحية» وكانوا فيما يبدو غير 
خائفين قبل إجراء العملية» شعروا بكثير جذا من التعب والألم بعد العملية» كما 
أظهروا قدرًا من الغضب والاستياء أكبر مما أظهر المرضى الذين كانوا خائفين بدرجة 
معتدلة قبل العملية . إن المجموعة الأخيرة قاومت بدرجة أفضل بعد العملية» كما 
أظهرت قدر أقل من الخوف والألم. وعلى العكس» فإن المرضى الذين أظهروا 
درجة عالية من القلق قبل إجراء العملية» قد أظهروا قدرًا كبيراً من الخوف بعد 
العملية» وشكوا من كثير من الألم والتعب. وهكذاء فعلى الرغم من أن قدرا أقل 
من الخوف والقلق قد يكون مفيداء فإن الدرجات المتطرفة منهما غير مفيدة» ويمكن 
أن تكون فى الواقع معدي يد . إن رجال المظلات الذين تحت التدريب يميلون 


إلى أن يؤدوا عملهم بطريقة سيئة إذا كانوا خائفين جداء وحتى جنود المظللات 
المدربين فإنهم قد يصبحون خائفين | إلى درجة أنهم يفقدون أعصابهم ويصبحون غير 


إن الناس» فى حالة الهلع الشديد الذى يسببه الحريق» أو الزلزال» قد يفرون من 
غير تبصر فى أى اتجاه نمكن» وقد يغفلون مسئولياتهم الاجتماعية العادية. 
فالأم مشلا التى تجرى خارج منزل يحترق» قد تنسى أن تأخذ طفلها الصغير 
معها. والجنود أثناء انفجار القنابل قد يقيئون» ويتبرزون» ويصبحون مشلولين 
تحت تأثير الخوف؛ بحيث يعجزون عن الالتجاء إلى مخبإء أو عن أخذ أشخاص 
آخرين ‏ يكونون هم مسئولين عنهم ‏ إلى مخبا. وقد يصبح الممثلون والمتحدثون 
أمام الجمهور فى رهبة شديدة إلى درجة أنهم ينسون الكلام الذى كانوا يريدون أن 
يقولوه؛ ويصبحون عاجزين عن الكلام . 

إن القلق غير الشديد يمكن أيضا أن يقاوم أى محاولة لتقليله. إن المرضى فى 
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حالات القلق كثير ما يذكرون حوادث مهمة من الهلع الذى ينتابهم من وقت إلى 
آخخر من غير توقع إطلاقاء ويستمر لفترات زمنية تنفاوت فى طولهاء ثم يختفى 
بصرف النظر عما يقوم المريض بعمله . ولا يوجد عادة سبب واضح يثير مثل هذا 
القلق. إن فورات القلق يمكن إرجاعها فى بعض الحالات إلى السلوك الذى كان 
يقوم به الفرد فى ذلك الوقت . وقد يقوم الفرد بعد ذلك بتتجنب ذلك الموقف على 
اعتقاد أنه يساعد على قلقه . فالمريض - مثلاً ‏ الذى بدأ توا بتناول دواء جديد» قد 
يرجع هلعه إليهء ويمتنع عن تناوله فيما بعد؛ على الرغم من أن أعراضًا ممائلة 
حدثت مرات كثيرة قبل أن يبدأ بتناول هذا الدواء. إن رد الفعل هذا نوع من 
الخرافة . 


القلق الى يحدث بعد انتهاء الحادث الطارئ 


عندما تحدث أزمة مفاجئة» ونكون مضطرين إلى أن نعمل بسرعة بدون تفكير 
لكى نتجنب الوقوع فى كارثة» فإننا قد نشعر بالقلق فقط بعد أن يكون قد مر الخطر 
الأكبر . ذكر أحد السائقين بعد أن تجنب حادثة كان على وشك ارتكابها وهو يقود 
سيارته : 


كنت أسوق السيارة صاعدًا فوق هضبة ولاحظت طفلاً فى 
سن السادسة واقفًا على حافة الطريق على بعد عدة أقدام . كان 
يبدو كأنه رآنى وأنه كان ينتظر أن أمر. وعندما كدت أصل إليه» 
انطلق فجأة بسرعة عبر الطريق أمام سيارتى تماما. لقد ضغطت 
على الكابح بطريقة تلقائية» وأوقفت السيارة فجأة؛ محدنًا 
صونًا عاليًا صادرًا من إطار العجل» وشممت رائحة مطاط 
محترق. لقد توقفت قبل الطفل بأقل من بوصة. كان كل شىء 
يبدو كأنه يحدث لشخص آخخر فى أحد الأفلام. وحتى بضع 
ثوان فيما بعد» عندما استأئفت سوق السيارة» بدأ قلبى يدق 


سرعة. وأخذث أتصبب عرقًا » وشعرت أننى أرتعش . وعندما 


احا 





أدركت الكارثة التى قد تجنبت توا الوقوع فيهاء بدأت أصابع 
يدىّ وقدمىّ تنمل من الخوف . واستمرت هذه الحالة حوالى ١9‏ 
دقيقة» ثم أخذت بعد ذلك فقط تزول ببطء(* . 
إن هذا التأخير قبل شعورنا بالقلق يمكن أن يطول إلى عدة ساعات . وهذا أمر 
شائع فى أثناء المعارك الحربية. إن أحد طيارى قاذفات القنابل فى اهرب العالمية 
الثانية كان يقوم بمهمته السادسة . وفى بداية إطلاق القنابل أصيب مساعد الطيار فى 
وجهه بشظية قنبلة» وقئل فى الحال. لم يدرك الطليار ذلك» واستمر فى محاولته 
إبدال قناع الأكسجين . لقد كانت مهمة ماكرة جذا» وكانت تتطلب ثلاث هجمات 
على الهدف» وعدة دورات ذات 1*١‏ درجة فوقه مباشرة . أكمل الطيار مهمته وهو 
هادئ جذاء وفى نجاح تام وقد تلقى التهنئة على أدائه بعد عودته إلى القاعدة . 
وعلى الأرضء وبينما هو يغير ملابسه بدأ يرتعش» وذهب إلى الطبيب» وأخل 
يبكى وهو فى حالة هلع . 
إن الأشسخاص الذين يكون عليهم أن يقوموا بواجبات كثيرة فى أثناء حالات 
الطوارئ» غالبا ما يتصرفون فى هذه المواقف جيدًاء ثم يشعرون بالانفعال فيما بعد 
فقط. . وطيار آخر» عمره تسع عشرة سنة» لحقت بطائرته وطاقمه إصابات خطيرة 
فى أثناء الحرب العالمية الثانية» ذكر لطبيبه صورة مؤثرة للأحداث التى وقعت فى 
الطائرة : 
.. ثم حضر المدفعى وقال: « لقد مات ترى». . قلت له: 
«هل أنت متأكد؟ ربا أستطيع عمل شىء له». وذهبت إليه فى 
الخلف ونظرت إلى خخلف رأسه ‏ لقد كان منفجرا تمامًا. وكانت 
الطائرة مغطاة بالدم. لقد فتبحت ملابسه الدافتةولم أستطع 
سماع دقات قلبه [ هل كنت خائفا؟ ] لا. . لم أكن بعد خائفًا من 
أى شىء. لو أننى كنت خحائفًا لكنت قفزت من الطائرة. رفعت 
جنو غيئيه لمنيكن فنك فى لو أنه مازال حيًا لكان يجب أن 
يتنفس . نظرت إلى المؤشر فى جهاز الأكسجين الخاص به لم 





يكن يتحرك. ياللمسكينء لابد أنه ميت. ١إنك‏ ميت» لقد 
أصابك الموت». ثم ذهبت إلى مقدم الطائرة. . كيف كان من 
الممكن أن أكون خائفًا وكان على أن أعيد ملاح الطائرة؟ إننى لم 
أشعر أننى خائف إلا بعد أن أصبحت على الأرض. وحينئذ 
بدأت أرتعش كورقة شجرة20 . 
وبعد القيام بهذه المهمة» أصبح الطيار عصبيًا جدًا إلى درجة أنه لم يستطع أن 
يقود طائرة مرة أخرى لمدة عام . 


هل أنا سوئّ ؟ هل أحتاج إلى مساعدة 4 

إن مثل هذه الأسئلة تزعج كثيرا من الئاس . وفى الواقع» إن المشكلات العادية 
التى لا تحتاج إلى علاج» والمخاوف الشاذة التى تحتاج إلى علاج: إنما هما طرفان 
متضادان على متصل» ويتداخل أحدهما فى الآخر فى نقطة ما . إنه من الشاذ ألا 
تشعر بالخوف فى مواقف التهديد. وقد عبر عن ذلك إراسموس1118510105 فى 
القرن الخامس عشر تعبيراً جيدا. لقد فر من الطاعون حيث كان الناس يموتون منه 
فى جماعات» وكتب إلى زميل له هارب: «فى الحنيقة» إنى أعتبر عدم وجود 
الخوف على الإطلاق فى مواقف مثل موقفى» علامة لاعلى شخص بطل» وإنما هو 
علامة على شخص أبله21(0. إننا جميعا نكون حذرين عندما نكون على قمة 
جرفء أو عندما نقابل مجموعة كبيرة من الغرباء فى بلد جديد . وهذا القلق أبعد ما 
يمكن عن أن يكون علامة على أننا نحتاج إلى مساعدة مختص» فهو قلق وقائى؛ 
وشائع » وعادى . غير أن قليلاً جدا منا يضطرون إلى البقاء بعيدا عن العمل لأننا 
نخاف ركوب الأتوبيس لنذهب إلى العمل . إن هذا الخوف غير شائع» ومعوق» 
وشاذ. إنك تعانى من خواف. إذا كنت تصبحء تلقائيّاء مضطربًا وخائفا فى 

مواقف غير مؤذية نسبياء بحيث تشعر أنك مضطر إلى تجنبها أو الفرار منها . 
إنناجميعا نكون فى بعض الأوقات متوترين وخائفين» ويمكن أن يصل ذلك 
إلى حد أننا نتساءل: «هل سأجن؟»2 . إن القلق لا يؤدى بالفرد إلى الجنون» ونحن 
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فى العادة نستطيع أن نتتعامل مع مشكلاتنا بنجاح؛ وربما بمساعدة أقربائنا 
وأصدقائنا. ولكن قد يفشل الفحص الدقيق الذى يقوم به أحد الأطباء فى إقناعنا 
بأنه ليس لدينا سرطانء أو داء الكلب. وقد نقع فريسة للشك. وعندما تصبح 
مخاوفنا سيئة بحيث إن طرق التعامل معها التى تعتمد على الفهم العام لا تكون 
مفيدة» فإنه يمكن أن يكون من المفيد طلب المساعدة من مختص . 

إن حالات القلق التى تكون شديدة بحيث تحتاج إلى مساعدة» غالًا ما تسمى 
قلقا إكلينيكيا أو شاذاء وهو يختلف عن الخنوف العادى وعن التوتر فى الدرجة 
فقطء وليس فى النوع. إن المرضى الخائفين كثيرا ما يسألون: «هل أنا سوى» يا 
دكتور؟ هل سأجن؟». إن الجواب هو أنهم أسوياء حتى ولو كانت مخاوفهم غير 
عادية . إن بعض المخاوف المعينة يمكن أن تكون شديدة أو معوقة بشكل غير عادى 
إلى درجة أنها قد تكون «شاذة» بمعنى إحصائى» ولكن الأشخاص الذين قد تكون 
لديهم هذه الممخاوف هم «أسوياء» تمامًا فى كل النواحى الأخرى . إن الشخص الذى 
يصاب بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة ليس شخصًا يخطو خطواته الأولى 
نحو الجنون» ولكنه ببساطة شسخص سوئ يعانى خوفاً شائعًا بدرجة شديدة غير 
عادية بحيث يعوقه عن القيام بأنشطته اليومية . 


وهناك أسكلة أخرى يسألها كثير من الناس» وهى : اهل سوف أتحرر من هذا 
الخوف فى وقت ما؟ هل يمكن أن أنقله إلى أسرتى؟ ماذا يحدث إذا كنت لا أستطيع 
أن أعائق أولادى» أو أن أعد لهم طعامهم؟ هل سوف أوذى أسرتى إذا كانت لدى 
هذه الأفكار الوسواسية ؟ 1. 

إن معظم حالات الخواف من الممكن أن يتغلب عليها بشكل مرض. إذا 
عولجت علاجًا صحيحا يقوم به معالج أو تئولاه بنفسك . والفصلان الأخيران من 
هذا الكتاب يصفان ما تحتاج إلى أن تقوم به. وفى بعض الأحيان قد تنتقل المخاوف 
إلى بعض الأقرباء» ولكن العلاج الفعال لهذه المخاوف لا يدع مسجالا حدوث 
ذلك . وإذا كان أعضاء الأسرة يشاركونك فعلاً فى بعض مخاوفك» فيمكن 
علاجهم أيضا بالطريقة نفسها التى تعالج أنت بها. وبالطبع» إذا كانت مخاوفك 
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تمنعك من أن تعبر عن المحبة فى تصرفاتك كوالد سوى» فإن أطفالك قد يصبحون 
محرومين من الحب» ولكنهم ربما يمكنهم الحصول على كل الحب الذى يحتاجون 
إليه من زوجك أو من أحد أقربائك الآخرين. وعلى أى حال. فبالعلاج الصحيح 
يمكنك أن تتغلب على القيود التى تعوقك» وتعود مرة أخرى والدا عطوقًا ومحبًا. 
إن معظم الناس الذين يكونون دائما فى خوف من أن يؤذوا الآخرين» يندر أن 
يستسلموا لدوافعهم ( انظر ص .)717١‏ 

إن معظم العادات الغريبة هى نوع من السلوك التوافقى» وبدلاً من أن تكون 
مدعاة إلى ضيقكء» فإنه يمكنك أن تكون فخور بها. فإذا كنت دقيقّاء ومنظماء 
وتنشد الكمال التام» فقد تستحسن مراعاة الترئيب والانتباه إلى التفاصيل بكل 
أمانة» ويحتمل أن يساعدك ذلك فى عملك . غير أن الأمر يكون مختلفًا جداء إذا 
لم تكن قادر على التحكم فى هذه العادات بحيث تقضى معظم يومك مشغولاً 
بالعجز عن اتخاذ قرار» والشك فى نفسكء» ومقاومة الأفكار المتطفلة» والمراجعة 
المستمرة لإقفال الأبواب والنوافذ» وإثارة كل فرد معك بأفعالك الشاذة. وعندما 
يصل الأمر إلى هذا الحدء فمن الأرجح أن يبدل الفخرء وتحل محله كراهية 
الوساوس والطقوس التى تكون شاقة» ومضيعة للوقت» ومكدرة. 

إن المخاوف والتوترات البسيطة لا تحتاج إلى علاج» غير أن نصيحة مختص قد 
تكون باعثة على الاطمتنان. إنه من المريح أن نفهم مشكلاتناء وأن نعرف أن هناك 
أشخاصا آخرين لديهم مخاوف مماثلة . ونحن نستطيع عادة أن نتغلب بمجهودنا 
الشخصى على القلق الذى ينتابنا يومياء ربما باستخدام بعض الطرق الموصوفة فى 
هذا الكتاب» وبمساعدة الأصدقاء والأقارب . غير أن مساعدة المختصين أمر يستحق 
أن نسعى إليه عندما تبدأ مخاوفنا فى حصار حياتنا. فعندما يمئعئا الخوف من الجدشس 
من تكوين علاقة زوجية طبيعية» أو عندما يكون خخوفنا من القذارة شديدا إلى 
درجة أننا نقضى ست ساعات كل يوم فى غسل أيدينا حتى تتسلخ وتدمى» فحينئذ 
يكون العلاج على يد مختص مدرب أمرا ضرورياء ويمكن أن يكون ذا قيمة كبيرة. 


إن معظم حالات التوتر العصبى يمكن علاجها بدون الإقامة فى مستشفى . 
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وسوف يصف هذا الكتاب كثيرا من الطرق التى يمكن أن يتعلمها المكابدون لكى 
يتغلبوا على مشكلاتهم. وكثيرا ما يقوم الناس بعلاج توتراتهم بأنفسهم» ولهذا 
الغرض سوف نذكر بإجمال مبادئ المساعدة الذاتية . والمساعدة الذاتية تكون ممكنة 
بصفة خاصة إذا كانت المشكلة فى مراحلها الأولى. ومع ذلكء, فإن المخاوف التى 
استمرت مدة طويلة يمكن كذلك تخفيفها بسرعة تدعو إلى الدهشة.» إذا اتبع الفرد 
بعض المبادئ الأساسية. وحينما تكون المشكلات كثيرة التشعب. فإنك قد لا 
تستطيع تطبيق هذه المبادئ بدون مساعدة أحد المختصين» وسوف نرى فيما بعد 
الأشكال التى يمكن أن تتخذها هذه المساعدة . 
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أنواعالشوف 
بعض التعريمات 


دعنا نقوم بتعريف القلق وبعض المصطلحات المرتبطة به» حتى نتجنب حدوث 
أخطاء فى الفهم فيما بعد فى هذا الكتاب . 

إن القلق هو انفعال مكدر مرتبط بالشعور بخطر محدق غير واضح للمشاهد. 
والخوف شعور مماثل جذا ينشأ كاستجابة طبيعية لخطر أو تهديد واقعين. و الجحبن 
يشير إلى ميل دائم لإظهار الخوف . و الذعر يشير إلى الاستثارة الفجائية للرهبة 
الشديدة. والقلق الخوافى هو القلق الذى يحدث فقط مرتبطًا بموقف أو شىء 

وعلى الرغم من أن التتمييز بين الخدوف» والقلق» والخواف يجب أن يكون 
تحكميًا عند نقطة ماء فإن هذه المصطلحات الثلاثة يجب أن تظل منفصلة» لأنها 
تصف عادة أشياء مختلفة . فالخواف هو نوع خاص من الخوف الذى لا يتناسب لما 
يقتضيه الموقف» ولا يمكن تفسيره أو التخلص منه بالتفكير» وهو خارج عن 
التحكم الإرادى» كما أنه يؤدى إلى تجنب الموقف المخيف . إن المرضى المصابين 
بالخواف يعرفون عادة أن خوفهم غير واقعى» وأن الناس الآخرين لا يخافون. على 
هذا النحو غير الواقعى ‏ من هذه الأشياء ذاتها. ولما كانوا لا يستطيعون أن يقضوا 
على خوافهم؛ فإنه يعتبر غير معقولء. على الرغم من أنه قد تعطى تبريرات 
للخوف. 


عدم التثاسب بين الخواف ومثيره 
إن عدم التناسب بين الشىء المثير للخواف والاستجابة التى يثيرها أمر واضح فى 
خواف أشياء مثل الريش» والعثّة . ولكن مثل عدم التناسب هذا يوجد أيضا فى 
حالات الخنواف المعقدة مثل خواف الابتعاد عن المنزل» أو خواف السرطان. 
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ومن أمثلة عدم التناسب هذاء حالة امرأة كانت تفزع من العثة والفراشات . 
وكانت تضطر إلى ترك نوافذ بيتها مغلقة بإحكام فى الصيف» وكانت تضطر عدة 
مرات إلى ترك الأتوبيسات أو القطارات إذا ما اكتشفت فيها عثة أو فراشات . وقد 
وقعت عدة حوادث يسبب خوافها. فعندما كانت تركب دراجة» رأت فراشة» 
فوقعت وأوقعت صديقاتها اللاتى كن يركبن خلفها. وقد سقطت مرتين إلى الخلف 
فى مجرى ماء عندما كانت تتجنب فراشات كبيرة كانت تطير عبر الممر. وفى مرة 
أخرى وقفت على كرسى لتنظيف خزانة ملابسهاء وقد أمسكت عن طريق الخطل 
بعثة كبيرة بنية اللون ميتة» فوقعت من فوق الكرسى وهى فى حالة خوف فجائى » 
فالتوى رسغها. ولم تكن تستطيع أبدا دخول أى غرفة توجد فيها عثة أو فراشات» 
وكانت دائمًا تتأكد من عدم وجودها قبل أن تدخل . ومن الطريف أن النوف لم 
يمد إلى «الحشرات الزاحفة» مثل العناكب» وأبى مقص7*) . والخننافس» 
والديدان. وقد قالت لى بإصرار: (إنى أفضل أن أتعامل مع عدد كبير من العناكب 
السوداء عن أن أتعامل مع عثة إنجليزية كبيرة واحدة7") . 
إن المخاوف» فى صورتها المتطرفة» تفسد حياة الناس . قالت امرأة لى مرة: « إن 
الخروج من البيت هو الخوف بالنسبة لى4. 
إذا مرجت من البيت فإننى لا أستطيع التنشس» وترتعش 
ساقاى. ولذلك» بقيت فى داخل البيت ‏ لقد بقيت فى داخل 
البيت لمدة أربع سنوات» ولم أخرج أبدًا. وقد حدث ذلك 
تدريجيا فى أول الأمر. لقد لاحظت أننى إذا وجدت فى زحام 
لم أكن أستطيع التنفسء أو أننى كنت أشعر بالذعر. وحيئما 
كنت أخرج لشراء الطعام وأجد المنجر مزدحمًا كنت أخرج منه . 
وإذا ركبت أتوبيسا فكنت أود الوصول إلى المكان الذى أريده فى 
وقت أسرع مما يستغرقه الأتوبيس عادة فى الوصول إليه. كل هذه 
(#) 6919318 حشرة تشبه الخنفسة» لها جسم نحيف طويل» يظن خطأ أنها تتسلل إلى أذن الإنسان 
وتؤذيها. (المترجم). 
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الأمور حدثت بالتدريج فى أول الأمرء ولكنها أصبحت أسوأ. 
لقد كنت أبكى دائمّاء كنت أبكى لأننى كنت أريد أن أخحرج 
وكنت أشعر أننى أفتقد ذلك حيئما كان زوجى يأخذ ابنى لقضاء 
اليوم فى الخارج» ولكننى كنت أمسك دموعى» طبعاء حتى 
يغادر ابنى المنزل» وحينذاك كنت أبكى. كنت وحيدة جذاء 
وكنت أذهب إلى الفراش أحيانّاء كنت أثناول عقارًا وأذهب إلى 
الفراش وأناه 0 . 
يشعر المرضى بقلق غامر عندما يجابهون المواقف التى تثير فيهم الخنواف» وهم 
يرددون أيضًا خبراتهم المخيفة فى أذهانهم حتى يصبحوا فى كرب شديد من الانتظار 
المخيف للمرة التالية التى سيقابلون فيها موضوع خوافهم. إن هذا الخحوف من 


المصابون بالخواف يتجنبون مثيرات خوافهم 

لكى يتخلص المرضى من قلقهم» فإنهم يتجنبون المواقف التى تثير خوافهم» كما 
يحددون نشاطهم وأعمالهم اليومية. إنهم دائمًا فى حالة ترقب» ويصبحون 
حساسين جذًا لوجود أى شىء حولهم تكون له علاقة بخوافهم. إن السيدة التى 
تعانى خواف العناكب سوف تنظر فى أرجاء أى غرفة تدخلها باحثة عن علامات 
تدل على وجود عناكب قبل أن تجلس مرتاحة البال. . والسيدة التى تعانى خواف 
الطيور سوف تتجنب شوارع المديئة التى يحتمل أن تواجه فيها بعض الحمام؛ وهى 
تحدد سيرها فى أماكن يقل فيها وجود الطيور. ولكى يتجنب المريض الموضوع المثبر 
لخوافه؛ فإنه يقوم بالبحث عنه باستمرار» وهو يجده فى الأماكن المظلمة» وهو يراه 
ببصره. وإن إحدى علامات التحسن فى أثناء العلاج هى نقصان الوعى بموضوع 
الخواف فى البيئة المحيطة به. 

إن كثيرً من المواقف المثيرة للخواف شائعة ولا يمكن تجنبها بسهولة. إنه من 
الممكن إثارة الاضطراب الحاد فى حياة مريض بالخواف من القطط» أو من عبور 


/وع 





الشوارع والجسور» أو من الوجود فى حشد من الناس» أو من السفر فى أتوبيس أو 
قطار. وحتى الأشياء غير الشائعة مثل العواصف الرعدية فى البلاد الباردة» فإنها 
تسبب كثيرًا من التعاسة لكثير من يعانون الذواف. لقد عانت إحدى السيدات فى 
سن الثامنة والأربعين من هذا الخواف لمدة ثمان وعشرين سنة : 
إننى لا أستطيع أن أقوم بأعمالى المنزلية فى أثناء وجود 
عاصفة رعدية . إننى أجلس وأنتظر حدوثهاء وعندما تحدث 
فإننى أجلس فى خزانة ملابس مظلمة حتى تنتهى ‏ طوال الليل 
إذا لزم الأمر. وإنى كذلك أمتنع عن الكلام وأصبح عدوانية؛ 
وإنى أستمع إلى كل تنبؤات الأرصاد الجوية التى أعلم أنها 
سخيفة. إنى أدعو الله أن أستطيع علاج نفسى . إنى أعلم أن 
نفس زانس متضايقان م7 . 
وقد يتصل الأشخاص الذين يعانون خواف العواصف الرعدية تليفونيا بمكاتب 
الأرصاد الجوية بصفة مستمرة ليسألوا عن التنبؤات الجوية» وإذا كان هناك تنبؤ 
بحدوث عواصف فإنهم لن يغادروا بيوتهم فى ذلك اليوم . لقد شعر أحد الأفراد 
بخوف شديد عندما سمع تنبو بحدوث عواصف. فاستقل القطار إلى مانشستر 
بعيدا عن لندن مسافة ٠٠١‏ ميل لكى يهرب من الجو . 


يجد عامة الناس صعوبة فى فهم الخواف 

كلما كان الموضوع الذى يثير الخواف شائعا ومألوقاء كان عدم فهم الناس 
يستطيعون أن يفهموا كيف يمكن لأى أحد أن يخاف من جرو ملاعب» أو من طائر 
يرفرف بجناحيه؛ أو من الخروج من بيته . وغالبًا ما يظن أن المريض يدعى ذلك أو 
يبالغ , وأنه يجب عليه أن يمتلك زمام نفسه. أو يجب أن يجبر على ذلك . 

إن الإنسان العادى فى الشارع لا يدرك شدة الشعور والتعويق اللذين ينشآن عن 
الخواف. قال أحد المصابين بالخواف ذات مرة : (إنى أرى أن الناس يميلون عادة 
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إلى أن يُتَحُوا جانبا حالات الخواف . ويبدو أن اتجاههم هو: الا تكن أحمق» إنها لا 
يمكن أن تؤذيك) . إن مالا يدركه الناس هو الفرق بين الخوف من شىء-أو 
كراهيته» وبين الخواف الذى هو عبارة عن خوف مطلق ورهبة شديدة من الشىء 
المعنى0(١231‏ . 

ولعله يكون أسهل على الناس العاديين أن يتعاطفوا إذا ما عرفوا أكثر فيما يتعلق 
بالخوف العميق من الأشياء اليومية العادية الناشئ عن الخواف.. لقد كانت إحدى 
السيدات تشعر بفزع من الشعر المستعار والشعر الزائف بحيث إنها كانت تزور 
الماشطة0*) بعد أن تكون قد أخفت جميع الشعر المستعار. ولم تكن تستطيع أن 
تقترب وهى فى المتاجر من أى شخص يلبس شعرً مستعاراء كما كانت تسرع عندما 
تمر على شعر زائف» . وكانت لا تستطيع أن تتناول الطعام فى مقابل شخص يلبس 
شعرا زائفًا. وعندما كانت شابة» كانت على وشك المروق من خلال زجاج النافذة 
عندما دخل إلى الغرفة شخص لا يعرف شيئاعن أمر خوفهاء وكان يلبس شعرا 
مستعارًا. لقد شعرت بالخجل والحرج من خوفها. 

قد يتساءل الئاس العاديون متعجبين كيف تنشأ هذه المخاوف الغريبة. إننا أولاً 
- لا نعرف فى كثير من الأحيان لماذا بدأت مثل هذه المخاوف» ولكئنا نستطيع أن 
نفهم كيف تنتشر بعد ذلك . ففى كل مرة نحرى فيها بعيداً بسبب الخوف» فإنه يصبح 
من الأرجح أننا سوف نرغب فى الهرب المرة التالية أيضا . وإذا لم يتتخذ الفرد 
خطوات للتعامل مع النوف» فإن الاحتمال الأقوى هو أنه سينتشر . وهذا هو الأمر 
الأرجح تمامًا إذا ما احتفظنا بمخاوفنا فى سرية بحيث لا نعرف من الأصدقاء كيف 
يتعاملون مع المشكلات المماثلة . 


الخجل من الخواف وإخطاؤه 
إن عدم فهم بعض الناس يجعل كثيرا من المرضي المصابين بالخواف حساسين 
بمخاوفهم وخحجولين منها. وهم يخشون أن يسخر منهم الآخرون بسبب مخاوفهم 
() الماشطة أو المزينة ( الكوافير ) . 
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هذهء ولذلك فهم يتعذبون فى صمت» ويخفون قلقهم إلى أطول مدة ممكنة 
وحتى حينما يصبح من غير الممكن إخفاء المخاوف » فإن المصابين ا 
يعترفون اعتراقًا تا بها يخافونه» ولكنهم يشكونء بدلاً من ذلك» من الصداع » 
وخفقان القلب» والإسهال» والتعب . وقد يعانون أيضمًا هذا النوف السرى وهو 
أنهم سيجنون ل ل 
عدم . إن ربات البيوت اللاتى يعانين خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة ( 
يخفن الخروج ) يمكن أ أن يحبسن أنفسهن فى البيت لعدة سنوات بدون أن يدرك 
معارفهن وأقرباؤهن أنه توجد أى مشكلات . فعلى سبيل المثال» لقد اكتشف 
بالصدفة كثير من الحالات الجديدة لخواف الأماكن المفتوحة فى أثناء مشروع 
الإسكان بمديئة نيويورك . فأفراد الأسر الفقيرة ة التى كانت تعبش فى غرفة واحدة 
نقلوا إلى بيوت جديدة» وتتبّع حالاتهم مختصون من الجمعيات الخيرية»؛ وسرعان 
ما أصبح واضحًا أن كثيرا من السيدات كن يعانين خواف الأماكن المفتوحة» وأنهن 
لايزلن يعانينه فى بيوتهن الجديدة . وبعض الأمهات اللانى لم يكن يستطعن النوم 
بدون أن يكن متصلات عن قرب بأطفالهن أو ب؛ بشخص آخر راشد» 0 
نظامهن فى النوم» كأن يدعون سيدة مثل أختهن أو صديقتهن لكى تحضر وتبقى 
معهن. وعلى الرغم من أن بالشقق الجديدة عدة غرف» فإنه.كانت تستعمل غرفة 
واحدة فقط . وسرعان ما اتضح فيما بعد أن كثيرات من هؤلاء السيدات كن يخفن 
السفر أو فعل أى شىء آخر . 
إن الخواف لا يمكن التخلص منه بسهولة كما يتخلص من الخرافات العادية» 
ولكن فى أوقات الشدة يضطر المصابون بالخواف إخفاء خوافهم لفثرة من الزمن . 
فقديكون البديل هو الموت . ففى أحد معسكرات الاعتقال فى أوروبا فى أثناء 
الاحتلال النازى» والذى مات فيه ١١٠٠٠٠١‏ شخص أو أرسلوا إلى الشرق إلى 
معسكرات الإعدام» لم يكن الناس يشكون من الخواف» أو لعلهم أخفوه حتى 
يمكن أن يسمح لهم بالعمل بدلا من أن يعدموا رميًا بالرصاص أو بالغازء ولم تظهر 
أى حالة جديدة من الخواف» مع أنه قد ظهرت اضطرابات عقلية أخرى لدى بعض 





الناس . وبعد التحرير والعودة إلى الوطن» » فإن بعض العصابين السابقين ممن لم 
يشكوا فى أثناء بقائهم فى المعسكرء » أخذوا يظهرون أعراضهم السابقة7١١)‏ , 


مشكلات يمكن أن يُلتبس بينها وبين الخواف 

هناك بعض الظواهر التى تشبه الدواف» ومع ذلك فمن الممكن ومن المهم أن 
نفصل بينهما. فمن أمثلة ذلك المخاوف ال خرافية والمحرمات. هذه هى الاعتقادات 
العامة حول ما هو حظ سبئ وحظ حسنء التى يشترك فيها الفرد مع غيره من 
أعضاء الجماعة الثقافية . ومن أمثلة ذلك فكرة أن ضررا سيحدث للشخص الذى 
يمشى تحت سلم » ل ا اي د 
الذى يلبس الخاتم» أو رسم الصليب بحركة اليد على القلب»ء » أو قول «إن شاء 
الله». قال أحد الساخرين فى تهكم شديد : الإن الخرافة هى الدين الآخر 
للشخص» . 

إن الوساوس هى التكرار الملح لأفكار غير مرغوب فيهاء على الرغم من المقاومة 
النشيطة ضد ورودها. فعلى سبيل المثال» قد تبتلى أم بدوافع غير مرغوبة فيها تحثها 
على خنق رضيعها فى أثناء نومه . إن أصل كلمة 05655150 وسواس هو الكلمة 
اللاثينية 0551061 وهى تعنى حاصر عادول 0 » وأن الشخص الذى يعانى 
الخواف يكون بالفعل محاصر بأفكار غير مرغوب فيهاء ومن الشائع أن يبتلى أيضا 
بطقوس قهرية يشعر أنه مضطر إلى القيام بها بصورة متكررة ضد إرادته» كأن 
يغسل يديه مثلاً تسعين مرة فى اليوم لأنه يشعر أنه قذرء على الرغم من كل 
الشواهد التى تدل على عكس ذلك . 

الاستغراق فى الأفكار هو الاجترار المستمر لأفكار دون أن يشعر الفرد بأى 
مقاومة ضدهاء ومثال ذلك الخوف المستمر لشاب من أنه قاصر جنسيًا. والأفكار 
المرجعية الحساسة هى المخاوف من أن أفعال وكلمات الناس الآخرين يقصد بها 
الفرد» بيئما هو غير مقصود بها فى الحقيقة» ومثال ذلك أن تتكرر فكرة أن جميع 
ل اا لي والهذاءات 
البارانوية يمكن أن تشمل الخوف من أن أحدا ضد الفرد لغير ما سبب مقبول . 
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السلوك المضاد للخواف 

إن السلوك المضاد للخواف هو الميل الذى يشعر به بعض الناس نحو الموقف أو 
الشىء الذى يثير خوافهم» بحيث إنهم يقومون بالبحث عنه باستمرار. وقد يحدث 
هذا عندما يكون الخواف خفيفًا نسبياء أو عندما يقوم المصاب بالخواف بمحاولة 
السيطرة على المشكلة . إن إحدى السيدات التى كانت تخاف من المرتفعات إلى 
درجة أنها لم تكن تستطيع ركوب مصعدء قد تغلبت على خوفها بأن أصبحت 
مضيفة فى الخطوط الجوية. إن السلوك المضاد للخواف يمكن أن يكون مفيدا فى 
مساعدة المصاب بالخنواف على التغلب على خوفه بأن يسمح له بأن يألف الموقف 
الخوافى تدريجيًا حتى يزول جانبه المخيف . وقد تؤدى متعة السيطرة على المشكلة 
بمريض يعانى خواف البحرء إلى أن يصبح سباحا وبحارًا متحمساء أو بشخص 
يعانى خواف المسرح إلى اقتناص كل فرصة لكى يتحدث إلى الجمهور . 

إن السلوك المضاد للخواف شبيه بالسلوك الذى نلاحظه لدى الأطفال الذين 
يجدون متعة فى اللعب بألعاب مخيفة» أو لدى بعض الراشدين الذين يقومون 
بأعمال خطيرة مثل السباقات السريعة أو تسلق الجبال الخطر. ومع ذلك» فليس كل 
مثل هذه الأنشطة سلوكًا مضادًا للخواف . فكثير من الناس يقومون بهذه الأنشطة 
المروحة للنفس بدون أن يكون لديهم شعور بالخوف إطلاقًاء وإنما هم يشعرون فقط 
بالاستثارة» أو التحدى:» أو المئعة . 


النفور 

يوجد عدد قليل جدا من الناس الذين لا يخافون بالفعل من مواقف معينة» 
ولكنهم يظهرون نفورا شديدا من لمسء» أو ذوق» أو سماع أشياء لايكترث بها 
معظم الناس» أو ربما يجدون فيها متعة. إن الشعور الفظيع الذى يحس به الشعخص 
الذى يعانى النفور يختلف قليلاً عن الشعور بالخوف . إن حالات النفور هذه تجعل 
الفرد يشعر بضرس أسنانه» وترسل الرعشة فى عموده الفقرى» وتجعله يممص 
أسنانه» ويشعر بالبرد ويمتقع لونه؛ وتجعله يتنفس بعمق. كما أن شعره ينتصب» 
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ويشعر بالكدر» وبغثيان النفس أحياثاء ولكنه لا يشعر بالخوف. وقد يشعر الفرد 
أحيانا برغبة فى بل أصابعه» أو غسلهاء أو تغطيتها بمرهم (كريم). وفى بعض 
الأحيان تصبح حالات النفور سيئة عندما يكون الجلد خشئًا أو الأظافر مقصوصة 
بطريقة غير مستوية بحيث يحس الفرد بأطراف أصابعه تشوك عندما تمر على سطح 
شىء . 

كان رجل شهير يشعر بكراهية شديدة للأنسجة الوبرية مثل قشرة النوخ» 
وكرات التنس الجديدة» أو بعض السجاجيد المعينة . إن هذا الرجل لم يكن يستطيع 
الدخول فى غرفة توجد فيها سجادة جديدة لها هذا النسيج المعين. وعندما كان 
يلعب التنس» كان يرتدى قفازا ليمسك الكرات حتى يزول وبرها. بعض الناس 
الآخرين يجدون من الصعب أن يمسكوا الأزرار القديمة الشفافة» والقطن الخام» 
والقطيفة» والأشياء المماثلة. وقد يحب بعض الناس منظر القطيفة فى المتاجر» على 
الرغم من أنهم يكرهون ملمسها. ويمكن أن يسبب صرير الطباشير على السبورة» 
أو احتكاك السكيئة بالطبق ضيقًا مماثلاً . 

إن هذه الحالات من النفور قد تبدو تافهة» ولكنها يمكن أن تؤدى إلى العجز . 
فقد كرهت إحدى السيدات صوت صرير الطباشير على السبورة كرها شديدا إلى 
درجة أنها تخلت عن طموحها المحبب إليها فى أن تكون مدرسة. وكانت سيدة 
أخرى لا تحتمل رؤية القطيفة» حتى إنها لم تكن تستطيع الذهاب إلى حفلات 
الأطفال. وقالت سيدة ثالثة: «إن جميع أنواع الأزرار تسبب لى القرف. لقد كنت 
على مثل هذه الال منذ أن كنت طفلة صغيرة» وكان عمى لديه نفس هذا الأمر. 
إنى أستطيع فقط ارتداء الملابس ذات السست والمشابك» والتى ليست فيها 
أزرار)19١)2‏ , 

ويمكننا ذكر قائمة لا نهاية لها بأنواع النفور المختلفة . لقد دعا دكتور جون برايس 
16 1011 ومساعدوه فى الإذاعة البريطانية جمهور المستمعين إلى الكتابة إليه 
عن أى حالة من حالات النفور التى قد تكون لديهم . ولقد تدفقت عليه الرسائل؛ 
وهى تساعدنا على فهم مدى الكدر الذى تسببه حالات النفور. لقد وصفت معظم 
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هذه الرسائل أكثر من نوع من نفور الملمس» وأبدى كشير من الناس إعجابهم 
بالسطح الذى لم يكونوا يستطيع ون لمسه» وبخاصة هؤلاء الذين لم يكونوا 
يستطيعون لمس الأزرار اللامعة. 
وكان من أكشر أنواع النفور شيوعا لمس القطن الخام؛ أو نشارة السلك أو 
الصلب» أو القطيفة. وكان من الشائع أيضًا بعض الأذواق والروائح المنفرة التى 
كانت تجعل الناس ينفرون من بعض الأطعمة المعيئة» ومن الأمثلة الشائعة لذلك 
البصل . وقد ذكرت رسائل كثيرة شدة آلام الأطفال الذين كانت أمهاتهم يلبسنهم 
فى الحفلات ملابس قطيفية» ولم يكن يفهمن لماذا لم يكن أطفالهن يعجبن بهذه 
الملابس . لقد جاء فى إحدى هذه الرسائل : 
كنت دائمّاء على قدر ما أستطيع أن أتذكرء لا أستطيع أن 
ألمس القطيفة . تقول لى والدتى إنى كنت أغضب جذا عندما 
كانت تلبسنى (وأنا فى حوالى سن الثالئة) سثرة (عباءة) صئعتها 
لى للحفلات من قطيفة ذات لون أزرق جميل» وبرباط عنق 
وأطراف أكمام بلون أبيض . وعندما كان وقت الحفلة يحين 
كانت تلبيسنى هذه السترة؛ وأشد ما كانت تنزعج عندما كانت 
ترانى أقف مادة ذراعى بعيدة عن جائبى بمسافة ست بوصات» 
وقابضة يدى» وكنت أقول فقط : «إنه مقرف» . ولم يتغير رأيى 
أبن (إننى الآن فى أواخر الأربعينيات) . 
وفى الصيف الماضى» عندما كنت أشترى بعض الأقمشة 
سرت نحو القسم الذى تعرض فيه القطيفة (كنت دائمًا أحب 
منظرها)» وكنت أقول لنفسى : (إنه أمر مضحك؛» أنت الآن فتاة 
كبيرة» يجب أن تكونى شجاعة. أمسكيه. إنه لن يعضك». 
أظن أننى وقفت هناك لمدة دقيقتين» محاولة إقناع نفسى بأنه فى 
الحقيقة قماش جميل . تقد مددت يدى وأمسكت ممقدار قبضة 
من القماش ولكن حدثت نفس النتيجة» ضرست أسنانى» 
وشعرت باشمئزاز شديد» (إنه أمر مضحك حقا» . 
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لقد تخليت الآن عن الأمل فى أننى سوف أستطيع يوم ما أن 
أذهب إلى حفلة أو مسرح فى رداء من القطيفة ذات اللون 
الجميل. وبالطبع» حيئما أزور أى شخص» وأجد لديه مجموعة 
من الوسادات المصنوعة من القطيفة» فإننى أكون فى غاية الحذر 


من أن تقترب من يدى أو ذراعى العاريين219 . 


وكانت فتاة فى سن المراهقة تنفر أيضمًا من القطيفة» وكذلك أيضا من الأقمشة 
الوبرية» والقطن الخام» وأربطة العئق الوبرية . 
بمجرد أن ألمس أيا من هذه الأقمشة» يفشعر جسمى 
من أعلاه إلى أدناه. إنى أبلغ من العمر ١١‏ سنة فقطء 
وعندما كنت طفلة صغيرة» لم تكن والدتى تعرف ماذا 
كنت أشعر عندما كانت تلبسنى ملاس قطيفية شنيعة» 
أو أربطة عنق وبرية. وكذلك فإن الشىء الذى جعلنى 
أتخلى عن التدخين هو أن طرف السيجارة كان يشبه 
القطيفة نوعا ماء ولم أكن أستطيع احتماله9) , 


وقد بينت بعض الرسائل أن حالات النفور يمكن أن تنتشر فى الأسر. 

لم يكن والدى يسمح لوالدتى أن ترتدى ملابس قطيفية» إذ 
إنه لم يكن يطيق احتمال ملمسها (فى أثناء الرقص) . وكان هذا 
ينطبق أيضا على أى شىء آخر يشبه القطيفة ‏ النسيج الوبرى» 
النايلون الوبرى (الذى يشبه القطيفة) . . إلخ . لقد ورثت الآن 
هذا الخواف. وكذلك تعانى ابنتى (وعمرها /ا؟ سنة) هذا 
النفور» وحيئما كانت طفلة كانت تنفر من اللعب الوبرية المللمس 
التى لها جوانب من الفرو. وعلى ذلك» فهنا ثلاثة أجيال (فأنا 


فى سن الخامسة والأربعين) يكرهون نفس المواد» بدون 
)01 


ومن الطريف جد أن الإحساس بضرس الأسنان» يبدو أنه لا يرجع إلى أنه 
توجد فى الواقع أسنان . فقد جاء فى إحدى الرسائل : 
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إن معظم أفراد أسرتى كانوا يعانون هذا النوع من العذاب . 
فكانت أمى تكره صوت حك الملعقة فى القدور(©2 » وكانت 
تشير إلى إحساسها بضرس أسنانهاء بينما هى - فى الواقع - 
كانت بلا أسنان على الإطلاق» وكانت تستخدم طقما كاملاً من 
الأسنان الاصطناعية , وكان أخى يكره سماع صوت تقطيع كتل 
ملح الطعام » وكذلك صوت حك الأظافر على الجدار . إنى أكره 
سماع الصرير الذى يصدره الأطفال عندما يحكون البالونات 
بأصابعهم» أو صوت حك أرضيات الحجرات وتلميعها. إن 
التفكير فى ذلك بيئما أنا أكتب يجعلنى أحس بشعور فظيع . إننى 
لا أستطيع احقمال لمس القطن الطبى الذى يبعث فى أصابعى 
إحساسًا مزعجا. كما لم أكن أستطيع احتمال الشعور بملمس 
نشارة سلك» أو وسادات معدنية. إن ابنتى الكبرى لا تستطيع 
احتمال رؤيتى عندما أقوم ببرد أظافرى» كما أن ابنتى الصغرى 
تكره مس القطيفة70 23 , 


القطن الطبى الجاف: 
وهناك سيدة أخرى » كانت تشعر بقشعريرة حينما كانت تلمس القطن الطبى» 
مما جعلها تقرر ألا تدرس التمريض بسبب ذلك . لقد قالت : الما كانت الطرق 
الحديثة تستخدم الكلابات فى معظم حالات التضميدء فقد تقدمت لدراسة 
التمريض . لقد وجدت فى أول الأمر أن الإثارة كانت شديدة جدّاء ولكن عندما 
كان القطن يوضع فى محلول بارد مثل الكحول المخلوط بالميثانول» أو محلول 
التنظيف» فقد زالت هذه البشاعة التى كان يثيرها لمس القطن . والآن» على الرغم 
من أننى لا أحب أن المسهء إلا أنه لا يجعلنى أقشعر إلى درجة كبيرة »217 , 
ويبدو أن هذه الكراهية كانت منتشرة بين أفراد إحدى الأسر. قالت إحدى 
السيدات: « إن زوجى لا يستطيع احتمال وجود القطن الطبى فى أى مكان بالقرب 
(#) القدور: جمع قدرء وهو المقلاة أو الحلة التى يطهى فيها الطعام (المترجم) . 
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منهء وإن ابنى كان مثله» وكانت ابنتى على هذه الحال أيضاء عندما كانت صغيرة . 
وقد قمت من أجلها بوضع قطع من القطن حول المنزل» وبهذه الطريقة قمت 
بعلاجهاء ولكنها قالت لى فى يوم ما أخيرا إن الخوف قد عاد إليهاء إنها تبلغ من 
العمر /ا7 عامّاء أليس ذلك أمرًا غريبًا؟! )22140 , 


الأقمشة الوبرية: 

كتب أحد الرجال قائلاً : « لقد كنت أكره طوال حياتى لمس الأقمشة الوبرية» أو 
المواد ذات النسيج الممائل . وإذا حدث بالصدفة أن احتككت بمعطف وبرى النسيج 
شعرت فى الحال بتنميل ينتشر فى جسمى » وبوخز فى شعرى» وبرعشة باردة تجرى 
فوق سلسلتى الفقرية» فأرتد كأننى قد احترقت. وحتى مجرد التفكير فى ذلك 
يبعث التنميل فى بشرتى . إنى لم أتمتع أبدًا بلعب التنس بالقدر الذى كنت أحب 
بسبب نسيج كرة التنس. إن موائد لعب الورق تعنى بالنسبة لى حك أطراف 
أصابعى على وبر الوسادة المفروشة عليها ولهذا السبب فإئنى لا ألعب الورق . 
وإذا اضطررت إلى غسل سجادة بالشامبوء فإن ذلك يجعل أسئانى تصر © » كما 
يجعلئى أتصبب عرقًاء لا بسبب المجهود» ولكن بسبب الاشمئزاز الذى يسببه 
الشعور بوبر السجادة المبلول. إننى لا أستطيع أن أقوم بتجفيف ملعقة خشبية مبلولة 
-الأمر الذى كان مدعاة لسخرية زوجتى المستمرة طوال مدة عشرين عأما منذ 
زواجنا. )١191()‏ 1 


الصوفالمبلول : 


وفد كتب أحدهم قائلاً: (إننى لا أستطيع احتمال الشعور بملمس الصوف 
المبلول» أو المنمسوجات الصوفية الاصطناعية مثل الأكريلان71122عه 
والأورلون(**2 0:10 ٠‏ وبعد أن أمسكها فى أثناء غسلها » فإننى لا أستطيع أن 
(#) الإكريلان والأورلون نوعان من المنسوجات الصوفية التى يدخخل الثايلون فى صنعها (المترجم) . 
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أتحمل أن تلمس أصابعى بعضها البعض الآخر حتى تجف يداى ماما . إنى أشعر 
بضرس أسثانى» وكنت أضطر إلى وضع لسانى بين أسنانى لتتخفيف هذا 
الشعور. 236(0 . 


قشرالخوخ: 

إن النفور من قشر الدوخ يمكن أن يمنع الناس من تقشيره» ويذكر هؤلاء الذين 
يحبون هذه الفاكهة أنهم يطلبون من آخرين أن يقوموا بتقشيره. ويمكن أن يصل 
هذا النفور إلى أقصى حدء فقد قال أحد الذين يعانون هذا النفور: (إننى أنفر من 
قشر الخوخ نفورا شديدا جداء كما أنفر من قشر المشمش بدرجة أقل . إن رؤية أى 
أحد يقضم قشرة خوخة يثير اشمئزازى فى الحال» كما أن تذكر ذلك بعد عدة 
مياغات يمكن أن يجعلي أرقي بف 17 


الطاط: 

قال أحد الأشخاص: «حينما كنت طفلاً كنت أخشى أن ألعب بالبالونات فى 
حفلات أعياد الميلاد» وكثيرًاً ما كنت أحاول» باكياء إقناع والدتى بألا تجعلنى أقوم 
بلبس الأحذية المصنوعة من المطاط . لم يكن لدى مانع من لبسها إذا ما قام شخص 
آخر بإلباسى إياها. . إن سبب هذه الكراهية هو أننى عندما ألمس هذين الشيعين 
أشعر بتنميل وارتجاف فى ظهرى» وتبدأ أسنانى تصطك» وتتم عملية التنفس 

اإننى لا أنكر أنه يمكننى أن أحتمل لمس هذين الشيئين إذا كان ذلك ضروريًا من 
أجل أطفالى» وأن رد فعلى ليس شديدا جداء كما كان عندما كنت طفلاً » ولكنى 
مازلت مضطرا لأخذ نفس عميق كى أتغلب على الشعور بالارتجاف : )(39) , 

وكما قال دكتور برايس» فإن هذه الأنواع من النفور» إغما هى مضايقات طفيفة 
فى الحياة أكثر منها أعباء ثقيلة» ولكنها فى بعض الخحالات القليلة قد تؤثر فى انحتيار 
المهنة؛ مثل التمريضء أو التدريسء أو العمل المنزلى. إن الأشخاص الذين 
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لابننا جيمس » وعمره 8 سئوات» قائمة ضخمة 
ومازالت تزداد ضخامة_من أنواع النفور اللمسية 
والشمية. . . لقد بدأ ذلك فقط عندما كان فى حوالى 
السادسة من عمره» وهو يزداد فى كل وقت. ولعله من 
الأسهل أن نذكر الأشياء التى لا ينفر منها. . . إنه يكره 
كل المواد الاصطناعية» أنواعا كثيرة من الصوف» 
والفرشء والمناديل الورقية» وصوث القفزء وحك 
أرضيات الحجرات . آه؛ نعم» وكذلك الرمل شاطئ 
البحر الرملى . إننى مندهشة من هذه القائمة المستمرة 
فى الازدياد» ولا أعرف أبذا عند شراء كساء ما إذا كان 
سيلبسه أم لا إنه يظهر نفوره بأن يشحب لونه» ويمص 
شفتيهء وير تجف. وفى الحالات المتطرفة يتتصب 
شعره. . إذا زاد الأمر عن أكثر من ذلك» فإنه سوف 
يذهب إلى المدرسة عاريًا تمامًا! إنه الطفل الأكبر لاثنين 
لنا[ الطفل الثشانى بنت لا تظهر مثل هذه الأنواع من 
النفور ] . ولدى زوجى ولدى نوع واحد أو نوعان من 
النفور بدرجة قليلة» مثل معظم الناس. إنه مازال 
متعلقًا جدا بلعبة ناعمة المللمس» هى كلب كريه الرائحة 
وممزق» وهى تعطيه سرور عظيما سواء إذا لمسها أو 
شمها )09 , 


بطانية لينوس ؛ التعاوييك 


يشكون من أنهم لا يستطيعون غسل الصحون يسبب ملمس الأوانى والقدورء 
ليسوا بالضرورة متمارضين . ومن النادر جدا فقط أن يصل النفور إلى الحالة 
المتطرفة الموصوفة فى هذه الرسالة الأخيرة : 


إن لعبة الكلب البالية تقودنا إلى بطائية لينوس 5نا0ا1 . هل تتذكر لينوس» ذلك 
الطفل العبقرى الجدير بالحب فى سلسلة الرسوم (الكارتونية) الفكاهية لبينتس -ه6م 
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5أناة؟ إنه كثير ما يحمل معه بطانية قديمة هى التى تجعله يشعر بأعظم بهجة . إن 
بطانية لينوس هى نوع من التعويذة . والتعاويذ هى الأشياء التى يتعلق بها الفرد» 
وهى عكس حالات النفور والخنواف . إنها تلك الأشياء الشخصية التى تعطى بعض 
الناس راحة خاصة» على الرغم من أن معظمنا لا يشعرء فى الواقع » بمتعة من هذه 
الأشياء. وأمثلة ذلك اللعب» والحيوانات المصنوعة من أنسجة محشوة والتى 
يحملها معهم الأطفال أينما ذهبوا » والطلاسم والأحجبة التى يحملها كثير من 
الكبار. إن كثيرًا من الأطفال يحملون معهم أينما ذهبوا بطانيتهم المحبوبة» أو لعبة 
الحيوان المحشو التى يحبونها حتى تبلى وتصبح مثل خرقة قديمة قذرة يجرونها 
خلفهم . ولكنهم يكونون متعلقين جدا بهذه الخرقة بحيث تصبح محاولة الأم نزعها 
منهم أمرا محفوفًا باللخاطر. فقد يسبب فقدانها حزنًا شديد . وقد ينشأ عند مرضى 
الخواف تعلق تعويذى بأحد الأشياء التى تخفف من خوفهم . فبعض الأشخاص 
يرتاحون إذا حملوا معهم زجاجة بها نشادر للاستعانة به فى حالة الشعور بالإغماء . 
ويشعر آخرون بالراحة بوجود كمية من العقاقير المهدئة فى جيوبهم» حيث إن 
وجودها يشعرهم بالاطمئنان بدون أن يتعاطوها بالفعل. 


مظاهرتاريخية للخوف 

لم تتغير المخاوف كيرا عبن عضور التاريخ . لقد وصف أبقراط 2]65ئ06مم111 
منذ حوالى ألفى سنة رجلا كان يعانى خواف الفلوت0*) . . فإذا كان يأكل فى مأدبة 
فى أثناء الليل» فإنه كان يشعر بالخوف بمجرد أن يسمع النغمة الأولى التى تصدر عن 
الفلوت» على الرغم من أنه لم يكن يبالى بسماع الفلوت فى أثناء النهار. وذكر 
أبقراط أيضا وصفًا آخر لرجل كان يعانى خخواف المرتفعات» فلم يكن يستطيع أن 
يقترب من شفا جرف » أو يمشى فوق جسرء أو حتى يقف بجانب خندق ضحل . 
وتظهر إشارات كثيرة عن حالات الخواف فى الكتابات التاريخية التالية» وظهر 
وصف تفصيلى لاستجابة خوافية فى عام ١77١‏ عندما نشر روبرت برتون 86رء06خ12 
0 كتابه المشهور عن اتشريح المبلانخوليا» . وجاء فى هذا الكتاب: 


. . يحدث هذا فى الناس كثيرا من الآثار الباعثة على الأسى» كأن يصبح الفرد 
و4 





أحمر اللون» أو شاحبّاء أو تجعله يرتجفء أو يتصبب عرقًا. . . إن هؤلاء الذين 
يعيشون فى خوف لا يكونون أبدا أحراراء أو قادرين على العزم على أمر ماء أو 
آمنين» أو مرحين» ولكنهم دائما فى ألم مستمر. . . لا يوجد شقاء أعظم من 
ذلك» كما لا يوجد ألم مبرح» أو عذب ممائل لما يعانون00؟ أ . وبين برتون فى 
كتابه الفرق بين انفعالات كل من الاكتئاب والخوف؛ مثل حالتى توللى لإاانال” » 
وديموسثيئس 108120816265 اللذين كانا يعانيان خواف- المسرح » وحالة 
أوغسطس سيزر 026587) 81156115 الم الذى لم يكن يستطيع أن يتحمل أن يجلس فى 
الظلام . وكتب برتون عن مريض ما يلى : 
لم يكن يخرج من البيت وحدهء خوفًا من أن يغمى عليه أو 
أن يموت. ومريض آخحر يخشى من أن كل رجل يقابله سوف 
يسرقهء أو يتشاجر معدء أو يقتله . ومريض ثالث لا يجرؤ على 
أن يخاطر بالمشى منفردًا خحوقًا من أن يقابل الشيطان» أو أحد 
اللصوص» أو أن يمرض. ومريض آخر لا يجرؤ على أن يمشى 
فوق جسرء أو أن يقترب من بركة؛ أو جدول ماء» أو تل شديد 
الانحدار» أو يرقد فى غرفة توجد بها عارضتان خشبيتان 
متقاطعتان» وذلك خوفا من أن يغريه ذلك على الإقدام على 
شئق نفسه أو إغراقهاء أو التطويح بها. وإذا ونجد فى جمع من 
المستمعين الصامتين» مثل الاستماع إلى موعظة» فإنه يكون 
خمائفًا من أنه سوف يقول بصوت عالء بطريقة لا شعورية. 
كلمات غير مهذبة؛ ومن غير اللائق قولها. وإذا حجز فى غرفة 
ضيقة» فإنه يشعر بالخوف من أن يختئق بسبب نقص الهواء» كما 
أنه يحمل معه البسكويت» والمشروبات المنعشة» أو بعض أنواع 
المشروبات الأخرى القوية» وذلك خوقًا من الإصابة بهبوط 
[إغماء]؛ أو مرض. وإذا وجد فى حشد من الناس» أو فى 
وسط مكان للعبادة» أو فى زحامء حيث قد لا يمكنه الخروج 
بسهولة» فإن ذلك يؤثر فيه تأثيرا سيئّاء على الرغم من أنه يكون 
الما ا 0 
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ومنذ ذلك الوقت كانت حالات الخنواف توصف فى التاريخ والأدب بشكل 
متزايد. فكان جيمس الأول ملك إنجلترا يرهب رؤية السيف المجرد من غمده إلى 
درجة أن أحد الشهود المعاصرين قال: (إن إليزابيث كانت الملك» وجيمس كان 
لملكة .»2177 . وملك آخر ء هو جرمانيكوس» لم يكن يحتمل رؤية أو سماع 
الديوك. وعندما انتشر مرض الزهرى فى أوروياء أصبح خواف هذا المرض أيضا 
مرضًا معروقًا. لقد أعطانا أحد الأطباء فى عام 177١‏ م وصمًا واضحا لخواف 
الزهرى : 
بمجرد ظهور بثرة أو الشعور بألم خفيف» تنتابهم مخاوف 
فظيعة : إنهم بذلك يجعلون حياتهم صعبة ويسارعون فى طلب 
المساعدة. .. وهكذا تسيطر عليهم هذه الفكرة بشدة بحيث يجد 
الطبيب الممارس الأمين» بصفة عامة» أن علاج هذا المرض 
الخيالى أصعب من علاج المرض الحقيقى 99" . 
وهناك حالات خواف أخرى لدى بعض الشخصيات التاريخية» نذكر منها 
خواف هنرى الثالث ملك فرنساء ودوك شونبرج 57026185 01 عكانالا من 
القطط . وكان جنرال روسى مشهور يخاف من المرايا بحيث كانت الإمبراطورة 
كاترين تحرص دائمًا على مقابلته فى حجرة لا توجد فيها أى مرآة. وكان مانزونى 
أ20هة]8 الكاتب الإيطالى يخاف النروج من البيت وحده؛ وكان يخشى أن 
يصاب بالإغماء فى أثناء وجوده خارج بيته» ولذلك كان يحمل معه قارورة 
صغيرة بها خل مركز. وكان فيدو 16/0681 الكاتب المسرحى الفرنسى لا يخرج 
فى الواقع بدا قن أثناء النهار يسيب حوقه الريع من ضينوء التهار» وحتى سبجعتد 
فرويد نا 20تادوع 51 كانت لديه أعراض القلق» ومن بيئها الخوف من السفرء 
وكان ذلك لعدة سنوات خلال الثلاثينيات من عمره . 
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الفصل الثانى 
أنواع القلق والخوف العادية 


إن النوع الإنسانى مهيأ أو معد (مبرمج) لكى يستجيب لمواقف معينة بالقلق 
والخوف . إن القدرة على الشعور بهذه الانفعالاات موجودة بالفطرة فى كيانه» وهى 
مهمة لبقائه. والشخص الذى لا يخاف على الإطلاق يكون تعرضه للمواقف 
الخطيرة أكثر احتمالاً» . فالبقاء يعتمد على مزيج حكيم من الشجاعة والحذر. نحن 
فى حاجة إلى أن نسلك سبيلاً بين الجبن من جهة؛ والتهور الأحمق من جهة 
أخرى . 

إن الخوف والقلق ينشآن» بصفة عامة» عن تفاعل ثلاثة أنواع من المؤثرات 
المؤثرات التى هى فى الأغلب فطرية وموجودة منذ الولادة» والمؤثرات التى تعدمد 
على نضج الجهاز العصبى فيما بعد؛ والمؤثرات التى تنشأ نتيجة للتعلم خلال 
الخبرات الشخصية والاجتماعية. إن الطفل الإنسانى يستغرق وقئا فى عملية 
نضجه» وسرعان ما يتغير المدى المحدود لاستجاباته الفطرية تغيرا كبيرًا فى أثناء 
نضجهء كما أنه يتعلم من خبرته الشخصية» ومن الاقتداء بنماذج من خبرة الناس 

إن الميل الدائم للاستجابة بالخوف يسمى جبئًا . وهو أمر محدد ورائيًا بطريقة 
جزئية» وبخاصة عند الحيوانات الدنيا» وتقوم الخبرة بدور مهم» يتزايد فى درجة 
أهميته كلما صعدنا نحو الإنسان فى سلم النشوء النوعى . إن بعض أنواع الحيوانات 
جبانة جداء وقد يزيد ذلك من فرص بقائها. فالأرانب أجبن من النمور. وبالإضافة 
إلى ذلك» فإن بعض الأرانب أجبن من بعض الأرانب الأخرى. وينطبق الأمر نفسه 
على الناس . فالأطفال الصغار الذين يكونون توائم متماثلة يميلون إلى أن يشبه 
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أحدهم الآخر فى مقدار الخوف الذى يظهرونه أمام الغرباء فى مخلال السنة الأولى 
من حياتهم . وكذلك التوائم المدمائلة من الراشدين يشبه كل منها الآخر من حيث 
عدد الأعراض العصابية التى يظهرونها . 


المخاوف التى يكون الثاس 
مهيئين لاظهارها بالططرة 

على الرغم من ا ىي موقف فى بعض 
الأوقات» إلا أن هناك مثيرات (منبهات) معيئة تكون ن أكثر إثارة للخوف من غيرها . 
وفضلا عن ذلك» فإن هذه المخاوف قد تظهر بعد خبرة قليلة بمثل هذه المواقف» أو 
بدون خبرة سابقة بها إطلاقًا. إن لكثير من هذه المواقف أهمية تطورية خاصة بالنسبة 
د ع لم و 
مباشرة» إلا أنه يبدو أن بعض المثيرات أكثر إثارة للخواف من غيرها ا 
من خبرة فتاة صغيرة فى السادسة من عمرهاء» سمعت حفيف الحشائش فى إحدى 
الحدائ ئق» فظنت أنه صوت ثعبان» فجرت بعيدا وهى تهبط من مكان مرتفع» ولم 
تخبر أحدا بما سمعت . وبعد ساعة من ذلك حدث أن أغلق باب سيارة والديها على 
يدهاء مما أدى إلى تضميدها. ثم بعد ذلك أخبرت والديها عن أمر الثعبان» ثم 
أصبحت بعد ذلك كثيرة الخوف من الثعابين. ولكى يقوم والداها بحمايتهاء فقد 
ارتكبا خطأ بتجنب ذكر الثعابين» والعمل على منعها من رؤية برامج التليفزيون أو 
المقالات الصحفية التى تتناول الثعابين» حتى يجنباها أى اتصال بالشىء المشير 
لخوفها. لقد زاد خوافها من الثعابين واستمر معها حتى بلغت من العمر حوالى 

عشرين عاما على الأقل . 1 
إننا نستطيع أن نرى أن هذه الفتاة قد عانت فى الواقع من انغلاق باب السيارة 
على يدهاء ألما أشد كثيرا ثما عانته من أى ثعبان ماء ومع ذلك فإنها أصبحت تعانى 
خواف الثعابين» وليس خواف السيارة. وربما ذلك لأننا نحن النوع الإنسانى_ 
أصبحت أدمغتنا مبرمجة بحيث تظهر الخوف بسهولة من الأشياء التى تهتزء لا من 
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الأشياء الاصطناعية مثل أبواب السيارات . فإذا حدثت لنا خيرات مؤلمة تتعلق 
بالسيارات» وكتل الآجُرّء والحشائش ٠‏ والحيوانات» والدراجات» فإننا نميل إلى 
تنيت خوفنا على الحيوانات أكثر من تثبيته على الأشياء الأخرى. ويبدو أن بعض 
المثيرات المعينة» تعمل كموصلات كهرباء البرق» بحيث تتجه نحوها مخاوفنا . 

وهناك مثال آخر مستمد من خبرة أحد الراشدين» يبين كيف يرتبط النفور يبعض 
الأشياء بسهولة أكثر من ارتباطه بغيرها. لقد ساق شاب عربى إسرائيلى شاحنته؛ 
عن طريق الخطء قريبًا من الحدود اللبنانية» فقام حرس الحدود اللبنانية باعتقاله فى 
الحال» وقاموا باستجوابه وتعذيبه. وقاموا بربطه على كرسى» وضريوه على 
وجهه؛ وخلعت بعض أسنانه. استمر ذلك لمدة ثلاثة أيام . وكان فى أثناء هذا 
الوقت يرفضص أن يأكل أى طعام خوفًا من أن يسممء وقبل فقط أن يشرب الماء . ٠‏ ثم 
سمح له بعد ثلاثة أيام أن يعود إلى أسرته فى إسرائيل . لقد أصبح الآن غير قادر 
على أن يأكل الوجبات الجامدة بدون أن يتقيأء ولذلك فقد اقتصر على تناول 
الأغذية السائلة. وعندما ركبت له أسنان صناعية» فقد جعلته هذه أيضا يتقيأء مما 
دعاه إلى خلعها بعد أن ركبت له تحت تأثير التخدير» واستمر عجزه عن تناول 
الوجبات الجامدة لمدة سئة» وفقد كثيرا من وزنه. إن الأمر الطريف فى هذا الموضوع 
يي ا ا أو من الجلوس على الكراسى . 
فهذهليست أشياء طبيعية لإثارة الخوف . غير أن آلام ل: لنته وامتناعه عن تناول 
الأطعمة الجامدة لبضعة أيام قليلة قد أديا إلى مغالاة شديدة لمنعكس التقيؤ الطبيعى 
الذى يحدث لديئا جميعًا حينما نلمس خلف حنجرتناء وقد أدى ذلك إلى نفور 
شديد من بلع الأطعمة الجامدة . 


المخاوف الشائعة لتدى الأطضال: 
الأشياء الجديدة: والغرياء؛ والحركات 
يظهر الأطفال الرضع من بنى الإنسان عند الولادة فزعا من الصوت العالى» أ 
أى مؤثر آخر غير متوقع يكون شديدء أو فجائياء أو جديدا. إن الغالبية العظمى 
من الأطفال الصغار فيما بين الشهرين السادس والثانى عشر من العمرء يبدءون فى 
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إظهار الخوف من الغرباء. ويظهر هذا النوف بعد أن يكون الطفل قد تعلم أن يعرف 
الفرق بين الغرباء وأعضاء أسرته . 
إن الخوف من الغرباء مثال خاص لتلك الحقيقة المعروفة جيداء وهى أن الشىء 
الجديد» والغريب» وغير المألوف حرى بأن يثير الخوف فى أنواع كثيرة . 
لقد قدّم عالم النفس الكندى «هب» 1560 أدلة تثبت أن أفراد الشمبانزى تظهر 
خوفًا شديد إذا اقتربت من قناع مصنوع من الحص لوجه شمبانزى من مجموعتها 
كان قد مات . وكثيراً ما يخاف الأطفال الصغار من الأقنعة الغريبة لأشياء أخرى 
غير مألوفة» والتى يكون عدم ألفتها راجعا إلى ابتعادها القليل عما هم معتادون 
عليه من قبل. كانت الأخت الكبرى لفتاة فى السنة الثالثة من عمرهاء قد أحضرت 
معها إلى المنزل شعرا مستعارا يستخدم فى مسرحية بمدرستهاء وذلك لكى تريه 
لوالديها من أجل الحصول على موافقتهماء وقد وضعته الأخت فى خزانة كانت 
تحفظ فيها اللعب» وذهبت الأخت الصغيرة لتأخذ بعض اللعب من الخزانة» وقامت 
عن غير قصد بلمس الشعر المستعار. لقد خافت من أن تكون قد لمست حيوانًا ماء 
فانطلقت تصرخ لفترة طويلة. وبدأ لديها خوف من الشعور المستعارة» واستمر لمدة 
عدة سئوات» على الرغم من أن المخاوف التى من هذا النوع عند الأطفال لا تدوم 
عادة إلا وفنا قصيراً . 
وعلى الرغم من أن الأشياء الجديدة قد تحدث الخوف» فإن نفس هذه المثيرات 
الجديدة يمكن أن تسبب السرور فى مناسبات أخرى» وأن تكون مطلوبة بتلهف . 
إن هذه الأشكال من المثيرات الجديدة يمكن أن تسبب كلا من الميل والنفور على 
التوالى» ولذلك فهى تحدث صراعا بين استجابات الإقدام والإحجام . 
لقد وصف كونراد لورنز 105682 1507784 هذه الحالة وصمًا جيدا فى الغراب 
الأسود: 
إذا واجه غراب أسود صغير شيئًا جديدً» قد يكون 
آلة تصويرء أو قارورة قديمة» أودمية محشوة على 
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شكل فأر الخيل (ابن عرسة)» أو أى شىء آخر»ء فإنه 
يستجيب فى بادئ الأمر باستجابات الهرب . فإنه 
سوف يطير نحو سارية مرتفعة.» ثم يتفرس فى هذا 
الشىء من هذا المكان المفضل . . . بيدما يكون فى 
الوقت نفسه فى أقصى درجة من الحذر وفى حالة خوف 
شديد. وسوف يحافظ على الإبقاء على هذه المسافة 
التى تبعده عن هذا الشىء» ويقوم بالوثب نحو كل من 
الجانبين مع رفع جناحيه بمقدار نصف مدى ارتفاعهماء 
ويكون فى أعلى درجات الاستعداد للفرار » وأخيرا» 
سوف يقوم بتوجيه ضربة قوية بمنقاره القوى إلى هذا 
الشىء» ثم يطير راجعا إلى مكانه الأمين على السارية . 
فإذا لم يحدث شىء فإنه سوف يكرر العملية نفسها عدة 
مرات متتالية بسرعة أكثر . فإذا كان الشىء حيوانًا 
يطير»ء فإن خوف الغراب الأسود يتلاشى فى جزء من 
الغانيةء ويبدأ فى تعقبه فى الحال. وإذا كان حيوانًا 
يهاجم» فهو إما يحاول أن يأتى من ورائه» وإماء فى 
حالة ما إذا كان الهجوم غير مؤثر بدرجة كافية» فإن 
اهتمامه به يزول فى وقت قصير جذا. ومع الشىء غير 
الحى» فإن الغراب الأسود سوف يقوم بعدد آخر من 
الحركات الغريزية. فإنه سوف يمسكه بأحد قدميهء 
وينقره» ويحاول تمزيقه إرباء فيقوم بإدخال منقاره فى 
أى شق موجودهء ثم يفوم بانتزاع فكيه بقوة شديدة. 
وأخيراء إذا لم يكن الشىء كبيرا جذاء فإن الغراب 
الأسود سوف يحمله بعيدا ويدفعه فى جحر ملائم» 
ويقوم بتغطيته ببعض المواد غير الواضحة(' . 





لقد شاهدت بطريقة مثيرة فى ابنى عندما كان صغيرا فى سن الثانية والنصف» 
تلك الرهبة التى تبعثها الأشياء غير المألوفة فى الأطفال الصغارء وبخاصة عندما 
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تكون فى وقت تتحرك فيه على غير هدى . لم يكن فى ذلك الوقت قد رأى الثعابين 
على الإطلاق » ولم يكن يعرف الكلمة التى تدل عليها . لقد حملته من السيارة 
وسرت فى منطقة صخرية متها نحو شاطئ البحر وهو فى حالة جزر. وكان الرمل 
قد جفً» وكشف عن صل متبقية من العشب البحرى ذى اللون البنى المسود 
والذى بلغ حوالى قدم فى الطول . وكان يبدو كأنه آلاف من الجحريث0) أو الثعابين 
الميتة الراقدة بلا حركة . وكان هناك ما يشبه أوراق العشب البحرى ترفرف فى ماء 
البحر الضحل القريب منا. وبمجرد أن رأى الصبى العشب البحرى الجاف فوق 
الرمل» صرخ فى رهبة وتشبث بى بشدة محاولاً منعى من الجلوس على الرمل . 
وعندما لمست العشب البحرى صرخ ورفض أن يلمسهاء وازداد ذعره عندما 
حركت بعض الأمواج الخفيفة العشب البحرى القريب مناء أو عندما حملته فوق 
الماء لأريه أوراق العشب البحرى المتحركة . وحاولت بالتدريج أن أجعله يعتاد على 
العشب البحرى الجاف الموجود فوق الرمل» وذلك بأن أقوم باللعب به بنفسى» 
وبتشجيعه على فعل مثل ذلك . ولم يصبح مستعدا لمجرد الجلوس على الرمل بدون 
أن يكون به أى عشب بحرى إلا بعد نصف ساعة. وبعد ذلك أصبح قادرًا على 
مسك العشب البحرى بحذر شديد» ثم بسرعة يقذف به سريعًا. وهو لم يكن 
يذهب قريبًا من الماء. وفى اليوم التالى قام بلمس العشب البحرى بسرعة أكثر 
قليلاء ولكن كان من الواضح أنه مازال خائمًا . وبعد أسبوع كان قادراً على أن 
يقذف بأوراق العشب البحرى» ولكنه كان لايزال غير سعيد بالاحتفاظ بها فى يذه . 
إن تعريضه المستمر للموقف المخيف أدى إلى زوال تأثيره المرهب تدريجياء وسوف 
نرى فيما بعد أن مبدأ التعريض هذا إنما هو مبدأ رئيسى فى علاج الخوف . 

إنه من المعروف جيدا أن الحركات التى فيها التواء أو اهتزاز تخيف القردة 
والناس» ولعل ذلك هو أساس خوفهم من الثعابين الذى يظهر بوضوح ابتداء من 
سن الثانية حتى الرابعة. ويدخل الخوف من العناكب فى نفس الفئة . ويميل الخوف 
من الحيوانات إلى أن يظهر فى حوالى نفس هذه الأعمار ابتداء من سن الثانية حتى 
الرايعة. وتكون الحيوانات أكثر إثارة لخنوف الأطفال إذا تحركت بسرعة فى اتجاه 
الطفل وهى تهتز» أو إذا ما ظهرت كأنها تهدد الطفل . 
(#)الجريث 6615 نوع من السمك الصغير (المترجم) . 
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قد يتناول الأطفال الصغار الحيوانات الحية بدون خوف إلى أن يروا الحيوانات 
مشى نحوهم ببطء أو بسرعة- فمن الأرجح أن ذلك يخيفهم فى الحال. ويزول 
خوفهم بمجرد أن يغير الحيوان ذاته وضعه . إن ما يثير النوف_إِذْنْ هو نوع خاص 


تشكيل الخوف وفق نموذج 

تُشكّل بعض مخاوف الأطفال وفق تماذج مخاوف والديهم. فإذا كان أحد 
الوالدين مصابًا بخواف» فإنه من الأرجح أن يُظهر الطفل الخواف نفسه. ففى 
الموقف المخيف يميل الأطفال إلى أن ينظروا إلى أى شسخص كبير يصادف أن يكون 
معهم فى ذلك الوقت. فإذا أظهر الشخص الكبير خوفًاء فإن الطفل سوف يلتقط 
هذا الخوف بسهولة كبيرة. وعلى سبيل المثال» فإن إحدى الأمهات كانت تناول 
العشاء لطفلتها البالغة من العمر ثمانية عشر شهراء وهى جالسة على كرسيها 
العالى» وفجأة طار فاش إلى داخل الغرفة . فأصيبت الأم بذعر شديد» وجذبت 
ابنتها الصغيرة من الكرسى العالى ممسكة بها من رسغى قدميهاء وجرت من الغرفة 
وهى تصرخء وممسكة ابنتها وهى فى وضع مقلوب . والقلب الكرسى» وكسرت 
الأطباق. وقد أظهرت الطفلة الصغيرة أيضًا بعد ذلك خوقًا من الأشياء الطائرة» 
واستمر هذا النوف معها إلى أن بلغت مرحلة الرشد من حياتهاء وذلك فى صورة 
خوف من العمّة والفراشات. وعلى الرغم من أن مثل هذا التشكيل للخوف وفق 
نموذج يمكن أن يسبب بداية خواف» فإن الأمر ليس كذلك فى الأغلب» حيث إن 
حوالى سدس عدد الراشدين المصابين بالخواف هم فقط الذين لهم أقرباء مصابون 
بخواف ممائل . 


مخاوف الأططال متقلية 

وتتغيرأثناء ثموهم 
تنشأ المخاوف لدى الأطفال لأسباب تافهة أو بلا سبب ظاهرء ثم تزول بطريقة 
غامضة بدون أى اتصال آخر بالمواقف المثيرة للخوف . وعندما يصبح الأطفال أكثر 
ميلاً لإظهار سلوك الأطفال الصغار فى أثناء المرض» فقد تظهر مخاوفهم المنسية. 


518 





وعندما يصبح الطفل فى صحة جيدة بعد ذلك» فإن ممخاوفه تختفى مرة أخرى . إن 
المخاوف الشائعة تتغير فى أثناء نمو الطفل . إن الخوف من الحيوانات أكثر شيوعا فيما 
بين السنتين الثانية والرابعة من العمر» ولكن فيما بين الستتين الرابعة والسادسة من 
العمر يكون الخوف من الظلام والمخلوقات الخيالية مثل الأشباح أكثر شيوعا . ويبدو 
أن الناس ‏ بعد سن السادسة_يقاومون اكتساب حالات جديدة من خواف 
الحيوانات. ويقل خواف الحيوانات سريعًا جذا عند الأولاد والبنات فيما بين 
السنتين التاسعة والحادية عشرة من العمر . ومن المخاوف الأخرى الشائعة بين 
الأطفال؛ الخنوف من الرياح» والعواصفء والرعدء والبرق» والسيارات» 
والقطارات . وهناك تفسيرات متعددة لظهور بعض المخاوف وزوالها فى أعمار ثابتة 
إلى حد ما. ولما كان معظم الأطفال من جميع الأعمار يواجهون الأشياء بشكل 
متكرر» وعلى سبيل المثال الحيوانات والطيور» فإن المخاوف من مثل هذه الأشياء 
قد يعكس - على نحو جزئى ‏ تغيرات فى داخل الطفل ناشئة عن النضج . وتبين 
التجارب على أطفال القرود الهندية أنها عرضة بشكل خاص لإظهار الخوف من 
التهديد الذى يصدر من قرد آخرء وذلك فيما بين الشهر الثانى والرابع من عمرها . 

وتبدأ بعض المخاوف فى عمر معين» وذلك ببساطة لأن هذا هو العمر الذى فيه 
يتعرض الطفل لأول مرة لموقف معين . ومن الأمثلة الواضحة لذلك خواف 
المدرسة . فعندما يتعرض الأطفال لموقف جديد كلية» فإنهم يظهرون القلق فى 
العادة؛ ولكنهم يتكيفون للموقف سريعا. وبعض الخنوف من المدرسة هو القاعدة 
فى أثناء النصف الأول من العام الدراسى» أو عندما ينتقل الطفل إلى مدرسة 
جديدة» ولكن الرفض التام للذهاب إلى المدرسة بسبب الخوف فأمر غير شائع . . 

بظهر معظم الأطفال مخاوف من وقت إلى آخرء غير أن حالات الخواف التى 
تجعلهم عاجزين بالفعل غير شائعة. وبصفة عامة» تميل البنات إلى إظهار مَحخاوف 
أكثر من البثين» وتميل المخاوف إلى أن تكون أقل شيوعًا بعد البلوغ . 


مخاوف خمسة أططال فى أسرة واحدة 
من الطريف أن نسجل الملاحظات التى أجراها س . و. فالانتاين -ل8/؟ .797 .© 


ا 





عمتتمع عالم النفس البريطانى» عن المخاوف التى كانت تظهرها زوجته وأطفاله 
الصغار الخمسة» الذين قام بملاحظتهم بدقة لمدة تزيد على عشر سنوات. ووجد 
فالنتاين أن الأصوات العالية كانت تفزع أطفاله الصغار من سن أسبوعين إلى بضعة 
أشهر . وقد كان ذلك صحيحا بصفة خاصة بالنسبة للأصوات الجديدة . وبدأت 
المخاوف من الأشياء الغريبة بعد سن سنة واحدة» وأظهر بضعة أطفال مخاوف من 
البحر فيما بين سن سنة واحدة وثلاث سنوات. ولم يكن من الممكن أن يكونوا قد 
تعلموا هذه المخاوف» أو قد تكون هذه المخاوف قل أوحيت إليهم» حيث إنه كان 
مع أربعة من أطفاله الخمسة عندما رأوا البحر لأول مرة» وكانت خبرتهم السابقة 
. الوحيدة بالماء فى أثناء استحمامهم فى البيت» وقد كانت دائمًا خبرة سارة لهم . 
وكذلك أظهر بضعة أطفال خوفًا من الحيوانات» بعد سنة واحدة من العمر» على 
الرغم من ألفتهم السابقة بهاء واطمئنانهم إليها من قبل وهم فى سن أقل من ذلك» 
وعلى الرغم من عدم حدوث أى خبرات غير سارة تسبب الخوف. وظهر النوف 
من الظلام لدى اثنين فقط من الأطفال وهم فى سن السنة الخامسة . 

وكانت هناك اختلافات كبيرة بين الأطفال من حيث ميلهم لإظهار الخوف . 
فواحد منهم كان لا يظهر الخوف تقريبًا منذ ميلاده حتى الآن» بيئما يظهر الأطفال 
الآخرون الخوف فى فترات متكررة. وعندما يكون الأطفال فى رفقة شخص يثقون 
فيه فإن خوفهم يقل إلى درجة كبيرة . ولم يحدث أى من هذه المخاوف فى كل مرة 
يوجد فيها مؤثر معين. فإن درجة النوف كانت تختلف حسب الحالة العامة لجبن 
الطفل» ووجود مرافق» والتفاصيل الخاصة بالمؤثرء وحالة الطفل فى ذلك 
الوقت(5). 


ا مخاوف الشائعة عند كل 
من الأطمال والراشدين 
الخوف من نتحديق الثاس ومن ا مسرح: 


إن التحديق يبعث الخنوف فى المال عند الأطفال» وكذلك عند الراشدين . 


الا 





ويمكننا أن نرى كيف ينشأ هذا الخوف عن حساسيتناء من حيث إننا نوع » بالنسبة 
لتحديق الآخرين إلينا . فحن نوجه اهتمامًا كبيرا» منذ شهورنا الأولى فصاعداء 
إلى العينين وهما يتحركان معا. فالرضيع يثبت نظره على عينى والدته. وحينما 
يبلغ شهرين من العمر سوف يبتسم فى الحال حينما تحرك أمامه قناعًا مرسوما عليه 
عينان . وإن رسوم الأطفال تركز على العينين منذ سن مبكرة . والعيون المتفرسة 
يمكن أن تثير انفعالاً شديدً) عند الراشدين الحساسين لتحديق الآخرين» ولذلك فإن 
نظر الآخرين إلى الشخص يعتبر مثيراً مهما لمخاوف اجتماعية ولخوف المسرح . 
وخوف المسرح كثير الحدوث بين الممثلين» والمتكلمين أمام الجمهور» بل وبين 
السياسيين المحنكين فى بعض الأحيان. 


المرتمعسات: 


0000008 
م لي 1 حل ات ل مر لسر له 
يحفزنا إلى أن نرمى أنفسنا من شفا جرف » فارتددنا إلى الوراء فى رد فعل عكسى 
دفاعى . إن الخوف من المرتفعات يعتبر أمرا مزعجًا بشكل عام للناس الذين يعيشون 
فى مبان عالية . ويشعر كثير من السكان بعدم الارتياح فى مثل هذه المبانى» وبخاصة 
إذا كانت الجدران الخارجية الزجاجية تمتد من أرضية الغرفة إلى السقف . ويرجع 
ذلك لأنهم يشعرون أنهم يفتقدون السرية من ناحية» ولأنهم يشعرون بدوخة حينما 
ينظرون إلى ادل ون خارخ نوائلش التى #تد.ض أرضية الغرفة إلى الف من 
ناحية ثانية» ولأنهم يشعرون أن شققهم كثيرة 5 الضوء من ناحية ثالثة . ويمكن 
تخفيف هذه الإزعاجات قليلاً بوضع ستائر على النوافذ» فتجعل الغرفة مظلمة» 
كما تجعلها تبدو أصغر. وفى الحفلات التى تقام فى أثناء النهار فى شقق من هذا 
النوع» ينسحب كثير من الناس من جانب الغرفة كثير الإضاءة» ويفضلون أن 
يتجمعوا فى الحزء الداخلى الأقل إضاءة . 
لقد قامت إحدى السيدات التى كانت تعيش بلندن فى شقة فى الطابق الثانى 
والعشرين بوصف الإزعاج الذى سببه لها الشعور بالاتساع والضوء: 


فى 





لقد أبدى زوجى عاطفة شاعرية حينما رأى المنظر 
لأول مرة. وقال فى المساء إنها تبدو كأنها مسوطن 
ساحرء وعندما يكون لدينا ضيوف» فإنهم غالبا ما 
يقضون نصف الساعة الأولى ينظرون إلى الخارج من 
خلال النوافذ. وقد يشعر بعضهم بدوخة. وكان لدينا 
شخص يبدو كأنه مصارع. إنه قصير ولكنه نامى 
العضلات . ولم يكن يقترب من النافذة إطلاقًا . لقد 
ظل واققًا بجانب الموقد طوال الليلة. إنى شعرث بمثل 
هذا الشعور فى أول الأمر . أما الآن فإنى ألاحظ ذلك 
فقط عندما أقوم بتنظيف النوافد . إن النوافذ تنزلق إلى 
جهة اليمين من أجل تنظيفهاء ولكنى كنت أطلب من 
زوجى أن يقوم بذلك. إنى أشعر أن معدتى تسقط . 

وفى أول الأمرء قمنا بوضع أسرة الأطفال المبيتة(#) 
فى غرفة النوم الصغيرة. إنها غرف صغيرة» جما اضطرنا 
إلى وضع الأسرة بجانب النافذة. وقد رفضت ابئتى 
الكبرى النوم فى السرير الأعلى» وكانت تنام مع ابنتى 
الصغرى فى السرير الأدنى . لم أكن أعرف ما السبب» 
ولذلك صعدت بنفسى فى أحد الأيام إلى السرير لكى 
أرى ما الذى يجعلها ترفض النوم فيه. لقد كان أمرأ 
مفزعا. لقد شعرت كأننى أرقد على حافة جرف» 
فليس هناك شىء غير الزجاج بينك وبين كل هذا 
الفضاء9 . 


(:8) السريرالمبيّت 131ناط هو سرير مَكَيّت فى جدار» أو فى شخزانة (المترجم) . 


تشعر كأنك لست فى بيت . إذا وضعت الستائر شعرت بالراحة» ولكنك تنعزل عن 
العالم حتى الصباح التالى ,2406 , 
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المخاوف الشائعة بين الراشدين 

هناك كثير من المواقف التى تحدث القلق فى 1 الراشدين . إن الامتحانات 
وغيرها من الاختبارات كثيراً ما تجعل الشباب متوتر . ويمكن أن يصبح هذا التوتر 
شديدا جذاء بحيث يجعلهم يؤدون الامتحانات أداء سيئًا ويفشلون فيهاء على 
الرغم من قدراتهم العالية . إن الخوف والقلق يصاحبان دائمًا المواقف الضاغطة مثل 
أو العلاج الطبى كل عام . وإنه من الطبيعى جداء قبل إجراء عملية جراحية» أن 
كي و ا 0 
ل د 6" 0 1 - 
بانتظام كما هو ضرورى. إن النوف من الأطباء أو أطباء الأسئان يمكن أن يكون 
شديدًا بحيث يصبح الفرد خائقًا من رؤية سيارات الإسعاف أو المستشفيات» 
ويتجنب رؤيتها كأنما يتجنب كارثة» حتى إنه يطفئ التليفزيون حينما يعرض برامج 
حول الموضوع . 


القلق أثناء قيادة السيارة: 

إن قيادة السيارات من أحد الأسباب العامة للضغط . ويمكن أن تزداد سرعة 
ضربات القلب من 6١‏ نبضة فى الدقيقة حينما يكون السائق مرتاحًا إلى ١6١‏ نبضة 
حينما يقوم السائق بتجاوز سيارة أخرى . وفى دراسة أجريت على عمال النقل 
بلندن» قورن سائقو الأوتوييسات بقاطعى التذاكر فى الأوتوبيسات» ووجد أن 
م ادم هن العبانقين ن أعلى» وأن عدد الذين أصيبوا منهم بنوبات قلبية كان 
ضعف عدد من أصيب بنوبات قلبية من بين قاطعى التذاكر» كما أن نسبة كولسترول 
الدم بين السائقين كانت أعلى . وإن وقوع الحوادث يكون أكثر احتمالاً بصفة خاصة 
عي روي رات كر لطنار روسك أو بادك العو 
أو الهموم حول المال. . وفى مثل هذه الأوقات يكون من المحتمل جد أن يتعاطوا 
الخمور التى تؤدى بالتالى إلى ازدياد فرص الخطإ إلى درجة كبيرة . 
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وتؤثر هذه المؤثرات فى الناس المختلفين تأثيرات مختلفة . وعلى عكس ما 
يعتقده كثير من الناس» فإن النساء وكبار السن من السائقين هم فى الأغلب أقل 
وقوعا فى حوادث السيارات الخطيرة» ولعل ذلك يرجع إلى أنهم أقل إقدامًا على 
المجازفة من الشبان الصغار الجسورين الذين لا تكفى سرعة زمن رد الفعل لديهم 
لتعويض تهورهم الزائد. 

ويزداد الضغط الذى يحدث فى أثناء القيادة فى الليل وفى ساعات الصباح 
المبكرة. ويحدث الضغط بصفة خاصة.ء وأثناء فترات القيادة الطويلة» وبخاصة 
بالنسبة لكبار السن . إن النتيجة العملية لهذه النتائج هى ضرورة عدم تشجيع قيادة 
السيارة لفترات طويلة ‏ تزيد على تسع ساعات بما فيها فترات الراحة ‏ وبخاصة بعد 
سن الخامسة والأربعين. ولاايجب أن يسمح للسائقين بقيادة السيارات أكثر من 
ثلاث ساعات بدون أن تتخللها فترة راحة معقولة. 


قلق الانفصال 


إن قلو الانفصال هو استجابة عادية أخرى لضغط من نوع مختلف» وهو 
التهديد بفقدان شىء محبوب . إن الحزن نوع خاص من استجابة الانفصال للفقدان 
الفعلى لشىء محبوب . إن معظم صغار الحبوانات الثديية تظهر قلق الانفصال إذا 
أبعدت عن شكل مألوف . 

إن الرابطة الأولى التى تتكون عند الثدييات هى الرابطة بين الأم والصغير . فهما 
يميلان إلى البقاء كل منهما قريب من الآخر. وإذا انفصلا فإنهما يحاولان أن 
يقترب أحدهما من الآخرة مرة أخرى. ويقاوم كل زوجين مترابطين حدوث 
الانفصال بينهما بسبب تدخل فرد ثالث» ويقوم الشريك الأقوى بمهاجمة المتدخل» 
بينما يفر الشريك الأضعفء أو يقوم بالتعلق بالشريك الأقوى. فإذا حدث أن 
انفصل شريكان مترابطان» ولم يستطع أن يجد كل منهما الآخر»ء فإنهما يصبحان 
حزينين» أى أنهما يظهران قلق الانفصال . فعندما يصبح حيوان صغير مرتبطًا بأمه 
فإن سلوكه فى أثناء وجودها يختلف عن سلوكه فى غيابها. فهو فى حضورها يكون 
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على سجيته ومغامراء بينما يصبح فى غيابها متوترا وغير نشيط . وفيما يتعلق 
بالإنسان» فإن ارتباطه بآخرين يكون مصحويًا فى الغالب بمشاعر الحب أو 
الاعتماد. 

إذا فُصل طفل صغير من الحيوانات الثديية أو من بنى الإنسان عن أمه» فإنه من 
الراجح أنه سيجلس على الأرض يتلوى ويصرخ ٠‏ وكلما ازدادت غرابة البيئة التى 
يجد الطفل المنفصل عن أمه نفسه فيهاء أصبح الطفل أكثر قلقًا. وعندما يوضع 
الأطفال فى أحد المستشفيات » فإنهم يشعرون بالراحة حينما يجدون لعبهم المفضلة 
حولهم بالرغم من غرابة البيئة. وبعد أن يعود الطفل إلى البيت» فإن ما يذكره من 
الناس والأحداث فى فترة وجوده فى المستشفى » غالبا ما يثير قلقه من جديد. 

وعندما يكبر الأطفال» فإنهم يتعلمون بالتدريج أن ينفصلوا عن والديهم بدون 
مشقة كبيرة. وفى المرات الأولى القليلة التى يذهبون فيها بعيدا مع أصدقائهم فى 
إحدى العطلات» قد يشعرون بقدر من الشوق إلى العودة إلى الأسرة» وقد يذرفون 
بعض العبرات» ولكن سرعان ما يزول حزنهم ويصبحون أكثر استقلالاً بطريقة 
مطردة . ويبدو أن الابتعاد عن البيت لبعض الفترات أمر ضرورى فى عملية النموء 
من أجل الإعداد للمعيشة بعيدًا عن البيت. وعدم وجود مثل هذه المحاولات فى 
بعض الفترات؛ يمكن أن يؤدى إلى ظهور قلق الانفصال فى مرحلة الرشد. ومن 
الأشكال المتطرفة لهذا القلق الفريد ما أظهرته سيدة متزوجة فى العشرين من 
عمرهاء كانت قد انفصلت عن أمها مرة واحدة فقط مدة تزيد على يوم عندما 
سافرت أمها إلى خارج البلد لمدة أسبوعين» وحاولت السيدة الاتصال بأمها 
بالهاتف عدة مرات. لقد كانت تعانى خوقًا شديدا من الانفصال عن أمها منذ 
الطفولة» وكانت تصر دائما على البقاء قريبًا من أمها كلما كان ذلك ممكنّاء وعلى 
أن تتتصل بها بالهاتف عدة مرات فى حالة ما إذا كان الانفصال أمرا لا مفر منه. 
وحينما كانت توجد فى العيادة الخارجية بالمستشفى» فإنها كانت ترغب فى أن 
تعرف أين ستكون أمها موجودة عند انتهاء موعد مقابلتها. وعندما كانت فى الثامنة 


آلا 





عشرة من عمرها سافرت مع صديقة لها فى إحدى العطلات إلى مكان يبعد عن 
البيت بمسافة مائة ميل» ولكنها كانت تتصل هاتفيا بالبيت عدة مرات فى اليوم وهى 
فى حالة حزن. وبعد عدة أيام قليلة لم تعد تستطيع الاحتمال أكثر من ذلك» 
فعادت إلى البيت . وكانت تكره أن تترك وحدها فقط فى البيت» وكذلك كانت 
تتجنب المصاعد. وبعد أن تزوجت عاشت هى وزوجها وطفلاهما مع أمها. 
ولحسن الحظء أن مثل هذه الدرجة المتطرفة من قلق الانفصال أمر نادر. 


/ا/ا 





الفصل الثالثِ 
ردود الععل العادية تلموت وتلكوارث 


اموت 

إن الخوف من الموت موجود فى جميع الثقافات. وليس النوف بالضرورة من 
عملية الموت ذاتهاء وإنما هو انتهاء جميع الفرص التى لدى الناس لتحقيق أهدافهم» 
ولمواصلة التمتع بملذاتهم . 

ويتكلم الأطفال عن الموت بحرية تامة على وجه عام . ويميل المراهقون إلى أن 
يكونوا أكثر حذراء وفيما يتعلق بالراشدين فى البلاد الغربية» فإن الموت غالبا ما 
يكون موضوعا محظورا ذكره. ومن المعتاد ألا تذكر موت شخص آخر فى وجوده. 
ونحن عندما نتكلم عن الموت نستخدم كلمات ملطفة مثل «رحل)؛ اغادر هذه 
الحياة»» «انتقل إلى الجنة) » (انتقل إلى رحمة الله». . وتقوم مراسم الحداد فى كثير 
من الديانات بتخفيف وقع الفقدان» وذلك بتوكيد الاتصال المستمر بالشخص الميت 
فى الجنة أو فى العالم الروحى . إن النظرة الأمريكية إلى الموت تنكر ‏ إلى حد كبير- 
نهائية الفقدان. ويفيد هذا الإنكار فى تخفيف القلق الذى يسببه الموت . 

إن كثيرا من الناس حينما يتقدم بهم العمر يصبحون مستسلمين لما هو أمر 
محتوم» والنوف من الموت فيما بعد سن الستين يكون أقل شيوعا ما قد يظن 
الناس . لقد وجد أحد الباحثين فى دراسة للمرضى الذين هم على وشك الموت أن 
أقل من ثلت المرضى الذين تباوزوا سن الستين كانوا قلقين جدّاء وأن ثلثى المرضى 
الذين كان سنهم أقل من الدمسين كانوا قلقين. وهذا أمر يمكن فهمه؛ حيث إن 
الموت فى سن مبكرة يقضى على كثير من الآمال والتوقعات . وإن الأمهات والآباء 
الصغيرين فى السن - والذين لديهم أطفال يعتمدون عليهم ‏ كانوا أكثر اضطرايًا 
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عندما كان موتهم وشيك الحدوث(21 , 


وشك الموت قد يرجع سببه إلى الطريقة التى كان يحدث بها موتهم. فالألم 
المستمرء والغثيان» والقىء» وصعوبة التنفس» أعراض تسبب أعظم الضيق 
للشخص الذى يموت,» وتميل هذه الأعراض إلى أن تكون أكثر شيوعا بين 
الراشدين صغار السن» الذين غالبًا ما تستغرق أمراضهم مدة طويلة» ويعانون آلاما 
بدنية أكثر ثما يعانى المرضى كبار السن . 

وعلى الرغم من ذلك» فإن عملية الموت غالبا ما تكون مريحة للغاية. لقد قال 
طبيب مشهور» هو وليام هنتر 111865 7711!131 : «إذا كانت هناك قوة تمكننى من 
مسك قلمء لكنت كتبت كيف أن الموت أمر سهل وسار»(؟) . 


وقال طبيب آخر مشهو. هو وليام أوسلر 051 نطةة!!771 : «إن معظم الناس 
يرحلون عن الحياة كما أتوا إليهاء غير واعين .»(1). وإن المشاهدين يمكن أن يظنوا 
بسهولة أن الشخص الذى يموت فى حالة من الألم أكثر ما هو فى الواقع. وكثير 
من الأشخاص الذين يموتون يكونون فقط فى حالة نصف وعى» ولا يكونون على 
وعى بما يحدث . فالموت فى العادة أمر أكثر إيلاما للمشاهدين الذين سيفتقدون 
الشخص الذى يموت أكثر تما هو للشخص الذى يموت نفسه. 

وحينما يموت الشخص » فإن بدنه يكون عرضة لكى يصبح مصدرا لوف 
جديد. وهناك بعض الثقافات القليلة التى تحرم أن يلمس أحد جثة الميت» التى يقال 
إن قوى شريرة تنطلق منها. ويعتقد أن الأشباح والأرواح الشريرة تحوم حول الحئة؛ 
ثم بعد ذلك تحوم حول القبر. وتستخادم كثير من الروايات المسرحية هذه 
الاعتقادات فى حبكتها. ففى رواية ماكبث 1185618 لشكسبير» يتردد شبح 
بانكو82320110 على قاتله ماكبث» بيدما يقوم شبح والد هاملت بدور رئيسى فى 
بداية المسرحية . 

إن بعض القلق حول أجسام الميتين يتركز فى حالة التغير الذى يصيبها بعد الموت 
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وفى أثناء تحللها. وحينما يكون هناك اعتقاد بوجود حياة أخروية؛ فإن التشويه 
الذى يحدث عند الموت يهدد هذا الوعد. وتتخل عدة خطوات محكمة فى ثقافات 
مختلفة لكى تضمن عدم وجود شىء يعوق البعث . فيحنط البدن ليحتفظ بشكله؛ 
ويدفن معه الطعام» والأشياء الثمينة» والأوعية» كما تبنى فى المقبرة مخارج تسهل 
عملية الخروج . إن أهرامات مصر العظيمة تشهد على اعتقادات الفراعنة فى الحياة 
الآخرة. وإن مثل هذه الاحتياطات تؤكد أن كثيراً من القلق حول الموت إنما يرتبط 
بالطريقة التى ينهى بها النشاط الذى يحدث بصفة مستمرة. وتعتبر الاراء التى 
تذهب إلى أننا نستمر فى الوجود على نحو ما بعد الموت آراء ذات قيمة . 

ويمكن للاعتقاد الدينى أن يعدّل مقدار القلق الذى يشعر به الناس حول الموت . 
ومع ذلك» فإن ما هو أهم من الاعتقادات الحقيقية للفرد» هو ما إذا كان الفرد واثقًا 
منهاء أيا كانت هذه الاعتقادات . فالأشخاص اللا أدريون تمامًا أقل قلقا من 
الأشخاص الذين يترددون على الكنيسة بكثير من الفتور . 

إن القلق يزيد إذا لم يكن الفرد متأكدا ما سوف يحدث . فالمرضى الذين هم على 
وشك الموت قد يشكون فى أمر مصيرهم ويشعرون بالخوف حتى يخبروا بالحقيقة . 
وحيقذ يقل القلق» ويحل محله الاكتئاب بعض الوقت » ثم يأخذ يتلاشى 
بالتدريج . إن هذا الاكتئاب هو ثابة استجابة حزن يتوصل المريض فى أثنائها إلى 

ويخاف بعض الناس الموت خوفًا شديداء إلى درجة أنهم يتجنبون أن يعلموا 
شيئا عن تقدم صحتهم مهما كلف الأمر. وحتى إذا قيلت لهم الحقيقة فإنهم ينسونها 
فى الحال» أو ينكرونها. وقد لا يكون الإنكار فعالاً لمدة طويلة» إذ تتاب المريض 
بعد ذلك حالة غم شديد. ولذلك» فليست هناك قاعدة ذهبية بشأن إخفاء الحقيقة 
حول الموت أو الإفضاء بها. فعلى الفرد أن يقرر ذلك على ضوء الاستجابات 
السابقة للشخص الذى على وشك الموت بالنسبة لمواقف الضغط الأخرى» 
واستقرار شخصيته» وما إذا كان يرغب حقيقة فى أن يعرف» أو ما إذا كان يجاهد 
لكى يتجنب أن يعلم شيئًا حول حقيقة وضعه. ْ 
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الحزن 

إن الحزن نوع خاص من قلق الانفصال. ويحتاج الناس- بعامة إلى بعض 
الوقت لكى يتقبلوا موت شخص محبوب. وإلى أن يتم لهم ذلك» فإن قلق 
الانفصال يظهر بشكل واضح . إنهم يشعرون بالشوق إلى الشخص المتوفى» وهو 
مايسمى بآلام الحزن. وتكون وخزات الحزن مصحوبة بالبكاء؛ وبالبحث عن 
الشخص المفقود . ويتحرك الشخص الذى يشعر بألم الفراق على غير هدى» ويفكر 
كثيرا فى الفقيد» وينتبه إلى الأشياء التى تذكر بهذا الشخص» ويغفل عن الأشياء 
الأخرى . وفى بعض الأحيان يجد نفسه ينادى الشخص المتوفى . وبعد الفشل 
المتواصل فى العثور على الشخص المتوفى» تبدأ شدة عملية البحث فى النقصان 
تدريجيًا حتى يزول التعلق بالشخص اللمتوفى نهائيا . 

ويرجع ألم الحزن جزئيا إلى اضطراب دور العلاقات الوظيفية بين الشخص 
المتكل والشخص المتوفى . فالزوجة تشعر بالحزن على زوجها المتوفى بخاصة فى 
أوقات المساء عندما كان يعود إلى البيت من العمل فى العادة. وفى ساعات الصباح 
المبكرة يستعيد الأشخاص المثكلون فى أذهانهم مرة بعد أخرى ما كانوا يفعلونه فى 
العادة مع الشخص المتوفى . إن استعادة هذه الذكريات أمر مؤلم. وبعد فترة من 
الزمن يتوقف المثكل عن هذه المحاولات العقيمة للتفاعل مع المتوفى» ويبدأ فى 
تكوين علاقات جديدة مع أشخاص آخرين بدلاً من ذلك . 

وعلى الرغم من أن كل راشد تقريبًا يفقد فى نهاية الأمر بسبب الموت قريبًا أو 
صديقًا عزيزاء فإنه لم يجر إلا قليل من الدراسات المنظمة عن ردود فعل الحزن . إن 
واحدة من أحسن الدراسات قد قام بها دكتور كولين باركيس وعكانة8 0115 0)؛ 
الطبيب النفسى بلندن» وأن نتائجه تستحق أن تقرأ جيدا بالتفصيل . لقد قام بمقابلة 
اثتتين وعشرين أرملة؛ وكانت أعمارهن جميعًا تقل عن خمسة وستين عاماء 
وأجرى مقابلتهن خمس مرات على الأقل فى خلال الشهور الثلاثة عشر عقب وفاة 
أزواجهن . 
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الخدر والاتكار 


لا تستطيع معظم النساء تقبل الإنذارات التى تشير إلى أن أزواجهن على وشك 
الموت. وعندما يموت أزواجهن بالفعل فإن رد الفعل الذى يحدث فى أغلب 
الحالات هو الخَدّر (أو فقدان الحس)» وعلى الرغم من أن ذلك يحدث فى بعض 
الحالات عقب حالة من الأسى الشديد. قالت إحدى السيدات هذه العبارات 
نفسها: «لقد انفجرت فجأة. كنت على وعى بنحيب رهيب» وكنت أعرف أنه أنا . 
وكنت أقول لنفسى إننى أحبه وكل ما شابه ذلك . كنت أعرف أنه مات» ولكنى 
ظللت أتكلم إليه»219 . ثم ذهبت إلى الحمام وتقيّأت» وبعد ذلك بدأ الشعور 
بالخدر. . «شعرت أننى فاقدة الحس وجامدة لمدة أسبوع . إن ذلك نعمة. . . فكل 
شىء يمر بعسر داخلك كأنه حمل ثقيل! !24 . وقالت سيدة أخرى: «فى أحد 
الأحلام. . . لم أستطع تقبل ذلك إطلاقا. . . لم أكن أصدق أنه حدث)20) . 

فى أول الأمرء وجدت ست عشرة من هؤلاء السبيدات صعوبة فى تقبل حقيقة 
أن أزواجهن قد ماتوا بالفعل . ونذكر فيما يلى بعض أقوالهن : «لقد كان هناك على 
أن أقوم بأشياء كثيرة» ولكننى لم أكن أشعر أننى أرغب فى القيام بهاء بالنسبة لأى 
إنسان- وليس بالنسبة له. لم أكن أستطيع تقبل الأمر ». «لابد أن هناك خخطأ ما.» . 
0 ا ل لي 0 

كن أستطيع تقبل ذلك على الإطلاق . .. لم يكن الأمر يبدو لى حقيقيًا00) . 
م بالخدر. أو الذهول لم يستمر فى العادة إلا مدة قصيرة» 
إلا أن ثلاث عشرة أرملة كن لا يزلن يشعرن فى بعض الأوقات» حتى فيما بعد 
سنة» بأنهن لا يستطعن أن يصدقن أن أزواجهن قد ماتوا بالفعل . 

فى المرحلة الأولى من الحزن كانت السيدات كثيرا ما يبكين» ولكنهن كن فى 

بعض الأوقات غاضبات» أو فى روح معنوية عالية . وكانت إحدى الأرامل هادئة 
جدا فى أول الأمر. . قالت : «نظرت إلى عينيه» وبينما كان يحدق النظر إلى 
حدث لنا شىء ماء كأنما هناك * شىء ما قد تملكنى . لقد شعرت بالدفء فى داخلى » 
ولم أعد بعد تهمنى هذه الحياة» إنه نوع من الشعور الدينى . . لقد شعرت أننى كبيرة 
م 





فى مثل حجم البيت» لقد شعرت أثنى أملا الغرفة)") 1 لقد بكت فيما بعدعدة 
مرات» وحاولت مرة أن تقتل نفسها على نحو تعوزه الحماسة. وقد استجابت سيدة 
كانت تجعل نفسها مشغولة جدا. ثم فيما بعد ذلك بأربعة أيام» وفى أثناء وقت | 
لفجر: «لقد حدث لى شىء ما فجأة ‏ لقد اجتاحنى - شعرت بحضور شىء كاد 
يدفعنى إلى خارج الفراش . لقد كان زوجى- لقد غمرنى شعور فظيع . ثم أتت 
عقب ذلك سلسلة من الصور كأنها لوحات فوتوغرافية لبعض الوجوه!(29 . وهى 
لم تكن متأكدة فى ذلك الوقت أنها ربما كانت تحلم . وقد شعرت بخدر استمر لمدة 
أسبوعين . 


الذعر والأسى 


تحدث نوبات الذعر بشكل عام فى خلال الشهر الأول من فقدان الشخص» 
وفيما بعد ذلك أيغنًا . لقد جرت مسز جونس من منزلها عدة مرات خلال الشهر 
الأول» وكانت تلتجئ إلى صديقاتها اللائى يسكن بجوارها. لقد كانت تشعر 
بضعف شديد إلى درجة أنها كما قالت: «إذا ربت أحد على بلطف» فإنى أتحطم 
إلى ألف جزء . » وكانت تتجنب التفكير فى زوجها باعتباره ميثًا. كانت تقول : (إذا 
تركت نفسى أفكر فى أن زوجى قد مات» فإننى سوف أصبح مغلوبة على أمرى . 
إننى لم أكن أستطيع أن أفكر فى ذلك ثم أظل سليمةالعقل». ولما كان مسجرى 
الأحداث قد جعل من المستحيل عليها أن تنسى موت زوجهاء فإنها شعرت 
باليأس. وقد قلت هذه النوبات من الذعر ببطء بعد مرور عام؛ بالرغم من أنها 
كانت لاتزال فى نهاية العام نشعر بالذعر «من وقت إلى آخر» 217 . ويختلف الأفراد 
اختلاقًا كبيرا من حيث الطرق التى يستجيبون بها لموت شخص يحبونه . فقد تحل 
محل فترات الأسى فترات أخرى من الخدرء أو من الانشغال المشوب بعدم 
الاستقرار. وكانت السيدات الأرامل تحاولن أن يتخلصن من الألم أو من 
الإحساس بالافتقاد» لكن حيئما كان يتغلب عليهن فقد كان يستولى عليهن بطريقة 
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غامرة. وكان الخدر يزول عادة بعد حوالى أسبوع . وعند ذلك يصبح الأسى أكثر 
ب 

ويعتقد كثير من الخبراء أنه لا يمكن تأخير الحزن بصفة دائمة؛ وأن إخفاءه يؤدى 
إلى زيادة الأسى الذى سينفجر فى نهاية الأمر. وكماكتب شكسبير فى الفصل 
الرابع» المنظر الثالث» فى السطر رقم 5١4‏ : «قل كلمات الحزن: و 
يتكلمء يهمس للقلب المشحون» ويدفعه إلى التصدع؟ . وقد كان ذلك صحيحا إلى 
حد ما بين السيدات الأرامل اللاتى قام باركس بمقابلتهن . 


الألم وانشغال البال 


عندما يتوقف الخدر» تبدأ تحدث وخخزات من الألم الشديد من أجل الشخص 
المتوفى . وتصبح الأرامل مشغولات البال بأفكار حول المتوفى» ويأخذن فى البحث 
ويوجهن انتباههن إلى المناظر والأصوات التى توحى بوجودهم. كما أنهن قد 
يصرخن أيضًا ويصبحن غير مستقرات. لقد وصف إريك ليندمان -06ه امآ 1,16 
انلكا الطبيب النفسى فى مديئة بوسطن هذه المرحلة من الحزن» فقال: اتوجد 
من عدم الاستقرار» وعدم القدرة على الجلوس فى هدوء. ويتحرك الفرد حوله 
على غير هدى ١‏ ويقوم دائمًا بالبحث عن شىء ما لكى يفعله. ومع ذلك» فإله 
يوجد فى الوقت نفسه نقص مؤلم فى القدرة على البدء بنماذج عادية من النشاط 
وفى الإبقاء عليها. 2١١(‏ . 

إن الأرملة النموذجية فى مديئنة لندن كانت تفكر دائمًا فى زوجهاء وكانت 
تتسخيله فى مكانه المألوف فى الغرفة بالمنزل . «إنى أستطيع أن أشعر تقريبًا ببشرته أو 
لمسة يديه». وفى الليل أو عندما تكون فى حالة استرخاء فى أثناء النهار قد تدير فى 
فكرها مرة بعد أخرى أحداث الماضى التى شارك زوجها فيها. وقد حدث هذا 
بخاصة فى أثناء الشهور الأولى» وكذلك حينما كان يقترب ميعاد موته فى كل عام . 
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وقد كان يلازم المرأة مرض زوجها الأخير: «إنى أجد نفسى أقوم بالتفكير فيه 
دائم23(0. 

وكان يحدث فى بعض الأوقات تذكر ذكريات سعيدة: «لقد كان اليوم منذ عام 
مضى يوم الزواج [الملكى]» قلت له: لااتنس حفلة الزواج؛ وعندما عدت قلت 
له: هل شاهدت الزواج؟ قال: : لا لقد نسيث . وقد شاهدناه معا فى المساء إلا أن 
عينيه كانتا مغلقتين ري 0 


بحيث أستطيع أن أخبرك بكل شىء يمكن تخيله بما حدث فى كل هذه الأيام. قلت 
له : إنك لم تشاهد أى شىء . . قال: لا » لم أشاهد2190 . 


إن نصف السيدات الأرامل كن يشعرن أنهن يملن إلى التوجه نحو الأماكن التى 
تذكرهن بأزواجهن . فكن يزرن الأماكن القديمة» أو كن يذهين إلى المقبرة أو إلى 
المستشفى «لكى يكن قريبًا من أزواجهن». ومعظم السيدات كن يحتفظن بممتلكات 
ا ا 0 
أشياء مثل الملابس أو الصور الفوتوغرافية التى كانت تثير ألما شديدا. وأخذ هذا 
الميل لتجنب الأشياء التى تذكرهن بأزواجهن يصبح 0 
وإن بعض الأشياء والأماكن المألوفة التى كان يبدو أنها تبعث على الراحة فى أثناء 
المرحلة الأولى » ا ال 
السيدة بزوجها بشدة أصبح من الممكن | إعادة تجميلها وتغيير أثاثها. وفى الوقت 
نفسهء فإن الأشياء التى أبعدت عقب الموت بوقت قصير لأنها كانت تثير حزنًا شديد 
الألم» بدأ يعاد إظهارها مرة أخرى بالتدريج ‏ فمثلا فمثلاء قدأعيد تعليق الصور 
الفوتوغرافية على الجدران. 


وكثيرً ما كانت السيدات الأرامل #ترين2 أزواجهن؛ أو ايسمعنهم»» أو 
اليشعرن) بهم قريبين منهن » ويخاصة فى أثناء الشهر الأول عقب الوفاة. فكن 
يفسرن الأصوات الخفيفة التى تسمع فى البيت بأنها ت؛ تشير إلى وجود أزواجهن» أو 
كن يخطئن من لحظة | إلى أخرى فى إدراك الناس فى الشارع كأنهم أزواجهن» 
ولكنهن كن يدركن بعد ذلك خطأهن . فقد رأت إحدى السيدات زوجها يدخل 


هم 





إلى البيت من باب الحديقة» كما أن سيدة أخرى قد شعرت بالاضطراب نتيجة 
لهلوستها التى رأت فيها زوجها يجلس على مقعد فى يوم عيد ميلاد المسيح . 
ويمكننا أن نرى بسهولة كيف ينشأ الاعتقاد فى الأشباح على أساس مثل هذه 
الخبرات. 


اليكاء, القايلية للاستثارة: الغضب 


إن البكاء من المظاهر المتوقعة للحزن والتى من المرجح أن تقبل باعتبارها أمرا 
مسلما به. ولقد بكت ست عشرة أرملة فى أثناء المقابلة الأولى بعد شهر من وفاة 
أزواجهن . وفى المقابلات التالية كانت فترات بكائهن أقل كثيرا . وعلى الرغم من 
أن البكاء يكون مرتبطًا بآلام الحزن» إلا أن الأرملة قد تجد من الصعب أن تقول لماذا 
هى تبكى . 

ومن مظاهر الحزن التى تقل المعرفة بها هى القابلية للاستثارة والغضب . فقد 
أظهرت ثلاث عشرة أرملة بعض هذا الغضبء» وكن يشعرن أن العالم أصبح غير 
آمن وخطير إلى درجة أكبر. وفى بعض الأحيان كان الغضب يتوجه إلى الزوج 
المتوفى : الماذا فعل ذلك لى؟2. وقد يتجه فى بعض الأوقات الأخحرى إلى أفراد 
الهيئة الطبية الذين كانوا حاضرين . قالت إحدى السيدات : ١‏ إنى مازلت أردد فى 
ذهنى الطريقة التى كان يتصرف بها هؤلاء الأطباء». وقد أظهرت سيدة أخرى غضبًا 
شديدا نحو ممرضة أوجعت زوجها وهى تنزع عنه ضمادة لاصقة(1١2‏ . وبمرور 
الزمن قل الغضب غير المعقول . لقد كانت إحدى الأرامل غاضبة جدا من العاملين 
بالستشفى فى وقت وفاة زوجهاء ولكنها حينما سئلت فى نهاية العام عما إذا كانت 
لاتزال غاضبة» أنكرت أنها كانت غاضبة» ولكنها قالت معترفة: «أود لو أنه كان 
هناك شىء يمكن أن ألومه؛(9١2.‏ وقد لامت بعض السيدات أنفسهن بسبب الطريقة 
التى تصرفن بها بعد وفاة أزواجهن . وقالت إحدى السيدات فى إشارة إلى قابليتها 
للاستثارة : «لقد كنت غاضبة من نفسى»17١)‏ , 
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الشعوربالذنب ولوم النسّس 

إن مشاعر الذنب ولوم النفس تحدث بشكل عام فى أثناء الحداد» وقد كانت 
السيدات يقلقن عادة : إنى أفكر» ماذا يمكن أن أكون قد فعلت؟2. (إنى أفكر» 
هل تصرفت بطريقة صحيحة؟24. وقد يحدث لوم النفس حول أمور ثانوية. فقد 
ذكرت إحدى الأرامل بعد عام من وفاة زوجها أنها شعرت بالذنب لأنها لم تعمل 
لزوجها أبدا بودن الخبز(*» . وفى أحيان كثيرة كان الأمر أكثر جدية» ولكن كان من 
المشكوك فيه ما إذا كان ينبغى أن تلام الأرملة . فمثلاً» قد أيدت أرملة زوجها فى 
رفضه القيام بعملية جراحية لتخفيف الألم. بينما لامث أخرى نفسها لعدم 
تشجيعها مواهب زوجها الأدبية فى أثناء حياته» وحاولت تعويض ذلك بنشر 
أشعاره بعد وفاثه . 

وقد شعرت سيدات كثيرات بأنهن خذلن أزواجهن فى أثناء المرحلة الأخيرة من 
المرض . ومن أمثلة ذلك ما قالئه إحدى السيدات : ١‏ يبدو أننى ابتعدت كثيراً عنه» 
إنه لم يكن الشخص الذى تزوجته. وعندما حاولت أن أشارك فى ألمه» فإنه كان 
فظيعًا جدًا بحيث لم أستطع أن أمنعه. إنى أود لو أننى استطعت أن أفعل أكثر من 
ذلك» لا أظن أننى كنت أستطيع أن أفعل أكثر من ذلك» لأنه كان فى حالة عجز 


شديدك)ا, 


التململ والنشاط ا مغرط 


وهناك علامة أخرى بارزة لردود فعل الحزن وهى التململ والنشاط المفرط . فقد 
شكت الأرامل من الشعور بأنهن «مشنوقات»» أو «سريعات الاهتياج»» أو افى 
حالة اضطراب تام من الداخل؟ . ومن الشكاوى التى قالت بها بعضهن: (إننى 
دائمًا نشيطة»» «أشعر بأننى مقيدة» . ١لا‏ أستطيع أن ألزم نفسى بمسئولية أى شىء؟ . 
«ثثيرنى أشياء تافهة سخيفة». وعندما كانت السيدات متوترات جداء فإنهن كن 


(:2) عمنخلليم لمععا بودنج الخبز هو نوع من الحلوى يصنع من فتات الخبز والبيض واللبن والسكر 
(المترجم). 
/ام/ 





ل ل ا . وعندما كانت السيدات 
متبرمات» فإنهن كن ينفجرن غاضبات من حين لآخرء أو كن يقمن بملء الفراغ فى 
حياتهن ببعض الأنشطة . قالت إحدى الأرامل: «أظن أننى إن لم أكن أعمل كل 
الوقت لكنت أصبت بانهيار عصبى» . نقد أجريت مقابلتها فى أثناء مشيها وهى 
تقوم بمهامها المنزلية» منتقلة من عمل إلى آخر. وكانت تبدو مضطربة» وسريعة 
الاستثارة» ومتوثرة . وفى نهاية العام لم تكن تستطيع أن ترى اشيئًا يستحق أن 
تعيش من أجله» فكل شىء يبدو تافها إلى حد بعيد1190) . 


تقباتالحزن 

إن الأسى الذى يسببه الثكل لا يبقى بصفة مستمرة» وإنما هو يتوقف أحيانًا . 
وفى هذه الحالاات قد يشعر المتكل بالهدوء نسبياء حتى بعد آلام شديدة جدا من 
الحزن. ومن الممكن السيطرة على الألم إلى حد ما بتجنب الناس الذين ارتبطوا 
بالشخص المتوفى» والأماكن التى ارتبطت به» وبإنكار الأشياء التى حدثت عن 
بسبب حدوث نزيف فى المخ . لقد وجدت أنه من الصعب عليها أن تصدق أنه 
للحي ا ل 1 0 
ب مانا اد لبي 0 
مقابلتها بعد شهر من وفاة زوجهاء توقفت عدة مرات خوقًا من أنها قد تبكى . وقد 
كانت بعد سنة أكثر هدوءًا» ولكنها كانت لاتزال تتجنب أشياء زوجها التى كانت 
تذكرها به وكانت تكره زيارة قبره. وقالت بإصرار: (إنه إذا خطر لفكرى فإنى 
أحاول أن أفكر فى شىء آخر»(14) , 

من الأمور الشائعة تصور الميت بشكل مثالى . كانت مسز هوايث» وهى سيدة 
فى سن التاسعة والخمسين» تتشاجر كثيراً مع زوجها السكير» وكانت قد تركته عدة 
مرات أثناء حياتهما الزوجية» وقد قالت فى المقابلة الأولى : «لا يجب على فى 
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الحقيقة أن أقول ذلك» ولكن الأمر الآن أكثر سلامًا بعد أن ذهب0 2117 . وفى خلال 
السنة الأولى من حياتها كأرملة» تزوجت ابنتاها الصغيرتان وغادرتا البيت» 
وتركتاها وحدها فى شقتها . لقد أصبحت وحيدة جدا ومكتثئبة» وكانت تتكلم عن 
الأيام الماضية فى حنين إلى استعادتها . وفى المقابلة الأخيرة كانت قد نسيت 
مشكلاتها الزوجية» وقالت إنها تريد أن تتزوج مرة ثانية ااشخصا ودودا مثل 
زوجها»( 1 


التوحد معالميت 
إن قليلا من الناس حقًا يتوحدون مع الشخص المتوفى بعد موته أكثر ما كانواء 
يتوحّدون معه عندما كان حيا. قالت مسز بلاك عا816 : «إنى أستمتع بالأشياء 
التى اعتاد زوجى عملها. . . كأنما توجد فى رأسى فكرة ‏ ماذا كان سيقول أو 
يفعل». قالت ذلك وهى تشاهد فى التليفزيون المباراة النهائية لكرة القدم على 
الكأس والسباق» باعتبارها أنشطة مستمدة منه. 
إنى أستمتع بها كثيرا لأنه كان يحبها. إنه شعور فى غاية 
الغرابة . . . قالت أضتى الصغيرة : «إنك أصبحت مثل فرد 1"]60 
فى جميع أحوالك». . . وقالت شيئًا عن الطعام قلت : «إنى 
لا أستطيع أن ألمس ذلك». ثم قالت: «لا تكونى غبية؛ إنك 
أصبحت مثل فرد تمامًاة . . . هناك أشياء كثيرة أفعلها لم أكن 
أفكر فى فعلها. . . إنى أظن أنه يقوم بتسوجيهى فى كل 
1 
وقد يُظهر الناس فى حالات قليلة أعراضا تشبه تلك التى كانت لدى المتوفى فى 
ألما فى الصدر وصعوبة فى التنفس لمدة أسبوع . وبعد ذلك كانت تنتابها نوبات من 
الإغماء» وسرعة خفقان القلب» وآلام كانت فيها تلهث لكى تدنفس» وكانت 
تشعر أن قلبها ينفجر . «مثل الأعراض التى كانت لدى زوجى مامًا»؛ وفيما بعد فى 
العام نفسه شكت من تشنج وألم فى الجانب الأيسر من وجهها وساقهاء من المتعذر 
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التحكم فيهماء قام طبيبها بت؛ بتشخيصه على أنه محاكاة للحالة التى شكا منها زوجها 
منذ خمس سلوات مضت . 
وفى حالات غير شائعة كانت الأرامل تشعرن كأن أزواجهن المتوفين موجودون 
بالفعل فى داخخلهن . 
إن زوجى موجود فى داخلى؛ فى جميع كيانى. لقد 
أصبحت مثله. . . أستطيع أن أشعر به فى داخلى يفعل كل 
شىء. لقد كان يقول لى عادة : «إنك ستفعلين ذلك عندما 
أرحل» أليس كذلك؟!». . إنه حقًا يقوم بتوجيه حياتى. 
أستطيع أن أشعر بوجوده فى داخلى بسبب كلامه وقيامه بفعل 
أشياء . إنه ليس إحساسًا بوجوده» إنه هنا فى دا خلى . وهذا هو 
السبب فى أننى سعيدة دائمّاء كأن شخصين أصبحا شخصًا 
واحدا. . . وبالرغم من أننى وحيدة» فإننا معاء على نحو ماء 
إذا كنت تدرك ما أعنى . . إننى لا أظن أن لدى قوة الإرادة لكى 
أتصرف من تلقاء نفسى» وكذلك يجب أن يكون الأمر بالنسبة 
2070 , 


وفى بعض الأحيان يقيم الزوج المتوفى فى داخل الأطفال. قالت إحدى الأرامل 
عن ابنتها: «إنى أشعر أحيانًا كأن ديانا هى زوجى. . . إن لها يديه -إنها كانت 
تسبب لى القشعريرة)(2)11. 

إن نصف الأرامل كن يحلمن بأزواجهن المتوفين. وهذه الأحلام كانت مفعمة 
بالحيوية والواقعية» وكثيرا ما كانت تنتهى باستيقاظ ال حالمة فى دهشة وخيبة أمل 
حينما تجد أن زوجها لم يكن موجودا فى الحقيقة . «كان يحاول أن يريحنى . ووضع 
ذراعيه حولى» وكنت أبتعد عنه وأبكى» فقد كنت أعرف حتى فى الحلم أنه 
ميت. . . ولكننى شعرت أننى سعيدة جدا» ثم بكيت وهو لم يستطع فعل أى شىء 
حيال ذلك . . . وعندما لمست وجهه شعرت أنه موجود هناك فى الحقيقة ‏ حقيقى 
جدا ومفعم بالحيوية»7؟ "2 . وهاك حلم نموذجى آخر: «إنه كان فى التابوت وكان 
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غطاؤه مفتوحاء وفجأة عاد إلى الحياة وخرج. . . نظرت إليه وفتح فمه قلت: إنه 
حىح2 إنه حى . وقلت: شكرا لله إنه عاد إلى لأتكلم معه219(0 . 


مشكلات بدنية ومشكلات أخرى 

فى أثناء فترة الحزن المؤلمة يوجه الناس قليلاً من الانتباه إلى الأمور الأقل إلحاحًا 
مثل النوم والأكل . إن الآرق هو القاعدة فى البداية . إن نصف الأرامل كن يتعاطين 
حبوبًا مهدثئة فى أثناء الشهر الأول من الثكل . . وكثير منهن لم يستطعن النوم» أو 
كن يستيقظن فى أثناء الليل» أو كن يستيقظن مبكرا. وكن فى أثناء الليل يشعرن 
بالوحدة إلى درجة كبيرة. وكثيرات منهن لم يستطعن النوم فى الفراش الذى كن 
يشاركن فيه أزواجهن » وكثيرات منهن بقين مستيقظات يفكرن فيهم فى أثناء معظم 
الليل. وعموماء فإنهن كن يأكلن قليلً» ويقل وزنهن فى الشهرين الأولين. . وقد 
فقد بعضهن المحبة لأطفالهن » وقطعن صلتهن بصديقاتهن» وحبسن أنفسهن فى 
البيت. وحتى هؤلاء اللائى كن يعملن فقد انقطعن عن عملهن ما يقرب من 
أسبوعين فى المتوسط» ولكنهن أخيرا وجدن اهتمامات جديدة وصديقات جديدات 
مرة أخرى» بشكل أسرع من هؤلاء الأرامل اللائى لم يكن لهن وظائف تدعوهن 
إلى الخروج من البيت . 


البرء من الحزن 

لحسن الحظ أن معظم الئاس يتسخلصون من الثكل مع الوقت. وعلى سبيل 
المثال» فإن مسر جرين كانت لها علاقة حميمة بروجها. وقد شعرت بعد موته 
بالخدر لعدة أيام» وأصبحث قلقة ومكتئبة» ومشغولة البال بذكريات زوجهاء 
وكانت تشعر بحضوره بشكل قوى . لقد سائدتها أسرتهاء وبدأ حزنها يقل فى أثناء 
الشهر الثالث أو الرابع بعد موت زوجها. وفى أثناء الشهر السابع زارت أختها فى 
الولايات المتحدة الأمريكية. لقد شعرت بأنها مرغوبة» وأصبحت واثقة من نفسها 
ونشيطة» وأخذت تستعد لتعتنى بقريب مريض» ولكى تصبح المركز الذى يجتمع 
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إن الزمن الذى يستغرقه الحزن لكى يخمد يختلف من حالة إلى أخرى» وهو لا 
يزول دائمًا حتى بعد سئة . فى بعض ال حالات لا ينتهى الحزن أبدا . وقد تقول بعض 
الأرامل بعد سنوات طويلة من الثكل : «إنك لن تتخلص منه أبد)». وفى الذكريات 
السنوية» أو عندما يزورها صديق قديم بصورة غير متوقعة» أو عندما تكشف فى 
أحد الأدراج صورة فوتوغرافية كانت منسية» تعود جميع مشاعر الألم الحاد 
والحزن؛ ويدخل الشخص امكل فى حالة أخرى من الثكل فى صورة 
مصغرة. وعلى أى حالء» فبمرور الزمن تصبح مرات استثارة الحزن أقل» كما 
يصبح أقل شدة عما كان من قبل» كما أن الاهتمامات والشهية إلى الطعام التى 
كانت قد فقدت عقب الموت تأخذ فى العودة تدريجيا . 

عندما نحزن لفقد شخص محبوب, أو لضياع فرصة؛ فإننا فى حاجة إلى مغالبة 
مشاعرنا التى أثارتها هذه الفادحة . يجب أن نكون قادرين على أن نتكلم عما يعنيه 
لنا الشخص الذى افتقدناه» وعن الأشياء التى كنا نفعلها معه أو معهاء كما يجب أن 
نكون قادرين على البكاء بدون خجل . ومن المعروف أنه فى كثير من الثقافات 
يحتاج الناس إلى ارتداء ملابس الحداد عندما يموت أحد من أقاربهم ؛ وأنه توجد 
فترة حزن شعائرية تساعد المثكل فى التغلب على الفادحة التى أصابته . وفى بعض 
الثقافات يتوقع من المذكل أن ينتحب ويظهر حزنه بشكل صريح . وعلى أى حال» 
فإنه من المهم فى أثناء مكافحتنا للحزن.» ألا نحزن فقط على الماضى» وإثما نقوم 
أيضا باكتشاف طرق جديدة للحياة فى المستقبل» ولإحلال علاقات وأنشطة جديدة 
محل الفادحة التى سببت لنا الألم . 

لعل موتنا نحن أنفسنا هو الأمر الأكثر إثارة للقلق الذى تحتاج الغالبية العظمى 
منا إلى التوافق معه. إننا ميل إلى أن نربط بين العلاج الناجح والشفاءء غير أن 
العناية بالشخص الذى يحتضر تفترض أن الأمر المحتوم سوف يقع» ونحاول أن 
نلطف الطريق نحو الموت على قدر ما نستطيع . إنه من المعروف الآن فى كثير من 
المراكز الطبية أن الناس الذين يحتضرون يحتاجون إلى عناية خاصة لخنفض 
مخاوفهم. ومن الممكن مساعدة الأشخاص الذين يحتضرون لكى يتقبلوا بهدوء 
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موتهم وشيك الحدث» حتى ولو استغرق ذلك وقنًا طويلاً. لقد شاهدت سيدة 
مسنة فى أحد أجنحة المستشفى المخصص للمريضات المتوقع موتهن» سبعة من 
زميلاتها فى الجناح يمتن خلال عدة أشهر . وعندما سئلت ما إذا كانت قد وجدت 
أى معنى أو غاية فى هذه الأيام الكثيرة من الألم» فإنها فكرت قليلاً ثم قالت: 
لإننى أشعر أننى كونت علاقة صادقة ومفيدة مع مريضات أخريات فى غرفتى» 
واللاتى قد متن)(1") . إنه من الممكن أن يموت الإنسان فى سلام ووقار بالرغم من 
الآلمء إذا ما توافر الاستعداد لهذا الأمر. 


الكارثة الشجائية 


تحدث الكوارث مثل الحرائق » وتحطيم الطائرات» والإعصارات ردود فعل 
معقدة. ففى خلال فترة قصيرة» عندما يكون الخطر مقبلاً» يصير الئاس خائفين 
جدا ويحاولون الهرب. وبعد مدة طويلة من زوال الخطر» يظل كثير منهم خائفين 
ومضطربين ومتيقظين بتهديدات صغيرة كانوا فى العادة لا يهتمون بها. وكثيرا ما 
تحدث فى أثناء الكارثة وبعدها مباشرة حالة من الثبات الذاهل والانقطاع عن الحركة 
بشكل حاد» وهى حال تستمر عادة فترة قصيرة. وقد يتجول بعض الناس لمدة 
ساعات فى حالة من فقد الوعى وتشتت الذهن . وكثيرا ما يصبح الناس» بعد زوال 
الخطر الظاهر لفترة قصيرة» مكتثبين» وفاترى الشعور»ء ومفتقدين للنشاط 
والاهتمام» ولكنهم ‏ بعامة لا يشعرون برغبة فى الانتحار. وقد يتمسكون بطريقة 
سلبية بأصحاب النفوذ» ويظهرون طاعة آلية لأى شخص يقوم بأعباء القيادة» وفى 
أثناء فترة الشفاء» عندما تنتهى العمليات الأكثر إلحاحا للإنقاذ والتتخلص من 
الحزن» فإن الناس كثيراً ما يصبحون عدوانيين وسريعى الاستثارة . 

ليس القلق والفزع؛ فى حالات الضغط البالغة الشدةء هما المشكلتين الكبيرتين 
اللتين تتعلقان يمهمة إنقاذ الجماعة الواقعة تحت تأثير الضغط . وإما المشكلة هى 
فقدان التنسيق بين كثير من الناس الذين يتصرفون من تلقاء أنفسهم حسب 
تعريفاتهم الشخصية المختلفة للموقف فى ذلك الوقت . إن ردود الفعل الانفعالية 
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للكارثة قد تزداد نتيجة للانفصال عن الأسرة» ونتيجة للعلاقة الحميمة بالأشخاص 
المتوفين أو المصابين . 

من المدهش أن الفزع ليس هو رد الفعل الأكثر شيوعًا للكوارث . ويعرّف علماء 
الاجتماع الفزع بأنه رد فعل من الخوف الحاد يتميز بفقدان السيطرة على النفس» 
ويتبعه هرب لا اجتماعى ولا عقلانى. ويحدث الفزع عندما يشعر الشخص بأنه 
مهدد فى الحال» وهو يعتقد أن الخلاص بممكن فى هذه اللحظة» ولكنه سوف يصبح 
مستحيلاً بعد فترة قصيرة . ويميل الفزع إلى أن يوقع الفوضى فى النشاط الجماعى 
المنظم» كما تهمل فى أثنائه العلاقات الاجتماعية العادية . فالفزع إذن يختلف 
عن الانسحاب المنظمء حيث تكون ثماذج الاستجابات المألوفة مازالت باقية» على 
الرغم من حدوث بعض الارتباك. يحدث الفزع عندما تكون إمكانات الخلاص 
مازالت متيسرة:» وليس عندما يشعر الشخص بأنه قد حوصر حصارا تاما . 
ويصاحب الفزع شعور بالعجزء وعدم القدرة» والوحدة» وهويميل أكثر إلى 
الظهور عندما يكون هناك اتصال بأفراد آخرين مهتاجين يشعرون بأنهم فى خطر 
ماثل. ويحدث فى أثناء الفزع هرب من التهديد بطريقة غير هادفة» دون أى 
محاولة للتعامل مع الخطر ذاته بطريقة مباشرة . 


المحعارك الخطسيرة 

يواجه الجنود فى ميادين القتال أخطار عظيمة . قد يكون ذلك تبادل إطلاق النار 
بشكل حاد غير متوقع لمدة بضع ثوان فى الأسبوع» أو قذف قنابل بشكل مستمر 
لبضعة أيام . إنه من غير الطبيعى ألا يشعر الإنسان بالقلق فى مثل هذه الظروف» 
وإنه لمن المدهش أن عصاب القتال ليس شائعا نسبياء وهو يميل إلى أن يحدث أكثر 
فى أثناء الخطر المستمر والحاد. 

إن العامل الرئيسى المسئول عن الانهيار الانفعالى بين الطيارين الأمريكيين فى 
الحرب العالمية الثانية» فى أثناء القتال الجوى كان هو الخطر ذاته . وكلما زاد عدد 
الطائرات التى تفقد» زاد عدد الإصابات الانفعالية بين رجال قاذفات القنابل . لقد 
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زاد القلق بشكل حاد عندما كانت الخسائر كثيرة» حيث تزداد فرص مواجهة كارثة 
ما. وقد قامت عوامل الصدفة بدور كبير جد فى تحديد ما إذا كانت صدمة معينة قد 
تؤدى إلى انهيار. إن مركز الطيار فى تشكيل الطائرة له تأثير كبير فيما يمكن أن يرى 
من الأحداث المرعبة. فإنه يهم كثيرا ما إذا كان باراشوت صديق هارب قد انفتح 
بسلام» أم أنه احترق» أم إنه اصطدم بطائ ة أخرى . فالأمر يختلف بين ما إذا كانت 
قنابل المدفعية المضادة للطائرات تنفجر مباشرة فى مخزن القنابل بحيث تتطاير 
جميع أجزاء الطائرة وركابها فى الهواء بعيدا عن مجال النظر» وبين ما إذا كان 
يمكن رؤية تعبيرات وجه رجل جريح» أو رجل هابط بالباراشوت. إن المظهر 
الطبيعى للرجل فى موقف الخطر» وإلى أى درجة هو معروف للملاحظ؛ أو إلى 
أى درجة هو محبوب لهء كل ذلك يقوم بدور فى تقرير ما إذا كان الرجل الباقى 
على قيد الحياة سوف ينهار فيما بعد. 

إن الخطر الشديد للغاية يمكن أن يبعث الخوف فى أكثر الناس شجاعة» 
فيصبحون مرتبكين وغير مصدقين لما أصابهم من خواف. قال أحد الطيارين 
المبتدئين الذى يبلغ من العمر تسع عشرة سنة عندما أصابه خواف الطيران فى الحرب 
العالمية الثائية: إنى أشعر بالجبن» لا أدرى كيف حصل لى ذلك» إننى لم أكن جبآنا 
00 


عندما أصبح الطيارون قلقين» فإنهم كانوا يشكون من دوار الجوء والدوخة» 
كما أصبحوا مبالغين فى حذرهم فى أثناء الطيران. وكثير ما كان خواف الطيران 
ينشأ عندما كان يحدث شىء يذكرهم بالمواقف الخطرة التى مروا بها. وهذا الشىء 
قد يكون حادثة تافهة» مثل عصفة ريح غير متوقعة» أو توقف مؤقت لأجهرة 
القيادة. وكثيرا ما كان الخوف يبدأ فى بداية الخطوات الأولى من التدريب_المرة 
الأولى للطيران الليلى» المرة الأولى للطيران باستخدام أجهزة القيادة أو ضمن 
تشكيل الطائرة» المرة الأولى للطيران فى طائرة كثيرة التعقيد أو فى نوع جديد من 
الطائرات . 


وبعد راحة لفترة تتراوح فيما بين ثلاثة إلى ستة أسابيع» فإن جميع المصابين فى 
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الغالب يصبحون صالحين مرة أخرى للخدمة غير القتالية» على الرغم من أن كثير 
منهم كانوا يرون أحلامًا مرعبة بصفة مستمرة . . وكان عدد قليل من المصابين قادرين 
على العودة إلى الطيران القتالى عرس ان د لا 
بمهمة أصيبت فيها طائرته مرتين إصابة بالغة» وقتل فيها رجلان على متن طائرته 
ال 0 
واضعًا وجهه على الأرض» فى حالة اكتعاب شديدء ولا يتكلم مع أحدء 
ومستغرقًا فى تفكيره بالذنب» وفيما إذا كان هو حى أم لا؟ . . وقد كان فى بداية 
الأمر غير قادر على تناول الطعام» أو النوم» أو الاختلاط مع الآخرين. وكان غير 
قادر على الكلام عن الطيران أو الاستماع إلى آخرين يتكلمون عنه» وكان حساسا 
للغاية للضوضاء من أى نوع . وقد نشأ لديه خواف شديد من قاعدة الطيران التى 
كان يعمل بها. وقد بدأ يتتحسن ببطء فى أول الأمرء ثم أخذ فجأة يتحسن بسرعة 
كبيرة . وأصبح فى نهاية ستة أسابيع قادر على القيام بالخدمة الأرضية . 


التوترالشديد المسثمر 

كلما كان التوتر الشديد مستمراء كان الاضطراب الذى يسببه أكثر انتشارا 
ودوامًا. ويحدث ذلك كثير نتيجة لعدم إنسانية الإنسان نحو الإنسان» مثل تعذيب 
المسجونين السياسيين أو خبرات معسكرات الاعتقال. لقد درس النزلاء الذين كانوا 
بمعسكرات الاعتقال النازية بعد تحريرهم لفترة تتراوح بين اثنتى عشرة سنة إلى 
و و . وحتى بعد هذه الفترة الطويلة» فإن القلق كان يزعج 
تقريبًا نصف علد الباقين منهم على قيد الحياة» بينما كان النصف الآخر يشكون من 
مشكلات أخرى. وكان القلق مصحويًا بأحلام مزعجة وبعض اضطرابات النوم 
الأخمرى. وكانت الذكريات الرهيبة لأحداث الماضى تثار من وقت إلى آخرء ولم 
يكن من الممكن مناقشتها مع أقرب الأصدقاء أو الأقارب. وكانت تثير هذه 
الذكريات أحداث غير مؤذية بتانًا. فعلى سييل المثال» إن رؤية شخص يمد ذراعيه 
قد يثير ذكريات عن زملاء مسجونين كانوا معلقين من أذرعهم فى أثناء تعذيبهم» 
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ورؤية طريق مشسجر قد يرتبط فى الذاكرة بصفوف المشانئق التى تتأرجح عليها 
الجثث» وهو منظر مألوف فى معسكرات الاعتقال؛ ورؤية أطفال يلعبون فى سلام 
قد يثير إلى الذاكرة فجأة مجموعة أخرى من الأطفال الذين أصابهم الهزال؛ والذين 
كانوا يعذبون ويقتلون. 

إن ثلثى الذين بقوا على قيد الحياة من نزلاء معسكرات الاعتقال النازية ذكروا 
إصابتهم باضطرابات نفسية فى أثناء وجودهم فى معسكرات الاعتقال: قلق شديد 
مزمن» وتوترء وتبرم داخلى» ويأسء واكتئاب شديد. وقد عانى القلق بشكل 
بارز هؤلاء الذين بقوا مدة طويلة فى زنزانات المحكوم عليهم بالإعدام؛ أو الذين 
اشتركوا فى منظمات غير قانونية اكتشف أمرها وأعدم بعض المشتركين الآخرين 
فيها. وكلما كان سبب الاعتقال أكثر خطورة» كان احتمال ظهور القلق أكبر. 
وكانت هجمات قاذفات القنابل أكثر إثارة للرهبة بالنسبة لهؤلاء المحبوسين فى 
زنزاناتهم حينما كانت تتساقط حولهم القنابل وتتهاوى المبانى . 

إن القلق الذى ينشأ فى السجن أو فى معسكر اعتقال كان يزامله قلق مستمر بعد 
التحرر. وكلما كان التعذيب النفسى أو البدنى أكثر قسوة فى معسكر الاعتقال» 
كان الاضطراب الذى يحدث فيما بعد أعظم . لقد كانت أعراض القلق تسبب 
إزعاجا فعليًا لبعض الأشخاص لدة تقترب من ربع قرن بعد تعرضهم لخبرات 
صادمة . 
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ملخص الباب الأول 


دعنا نراجع باخمتصار الموضوعات التى طرحناها حتى الآن» ثم بعدئذ ننظر 
قدما. لقد رأينا أن القلق والنوف يؤثران فى كل إنسان باعتبارهما استجابتين 
عاديتين للهموم اليومية . إن القلق الخفيف يمكن أن يساعدنا فى أن نكون متنبهين 
بصفة خاصة فى أثناء أدائنا للمهمات التى نقوم بهاء ويصبح التوتر مزعجا فقط 
حينما يكون شديدًا جد . فهذا التوتر قد يؤدى إلى أنواع كثيرة من الإعاقة» وهو 
فى هذه الحالة يحتاج إلى علاج فى صورة المساعدة الذاتية أو المساعدة من مهنى 
مختص . ومع أن الأشخاص الذين يعانون مخاوف وهموما شديدة قد يكونون فى 
حاجة إلى مساعدة: إلا أن ذلك لا يعنى أنهم مجانين» بل إن لديهم فقط مشكلة 
معيئة . إن المصابين بالخواف يتخذون كل الوسائل لتجنب المواقف التى يخافونها 
وقد يكون هناك عدم تناسب إلى درجة كبيرة بين ما يبدو من الطبيعة التافهة الشىء 
امثير للخواف» وبين الاستجابة الانفعالية الشديدة للغاية التى يحدثها. إن هذا 
التفاوت يجعل من الصعب على الشخص العادى أن يفهم الشخص الذى يعانى 
الخواف» أو أن يتعاطف معه. إن نتيجة ذلك أن كثيرا من الأشخاص الذين يعانون 
الخواف يشعرون بالخنجل ويقومون بإخفاء خوفهم» ما يجعل من الصعب عليهم أن 
يتعلموا كيف يتغلبون على مشكلاتهم . 

إن النوع البشرى» مثل بقية الأنواع الأخرى» مبرمج مقدما لكى يظهر مخاوف 
معينة بسهولة جدا» حتى بدون أن يمر بخبرات صادمة. وفى مراحل معيئة يظهر 
الأطفال الصغار خوقًا من الأصوات العالية المفاجئة» والحركاتء والغرياء 
والحيوانات. إن أغلبنا لا يحب أن يحدّق إليه الناس» أو أن يكون على حافة 


418 





حرق أو أن يشكه أو يجرحه طبيب أسنان أو طبيب آخر. لا أحد يحب أن يبعد 
عن الأشخاص الذين يحبهم» ويسبب موتهم ألما يتحتم علينا تحمله فى وقت ما. 
وعلى كثير من الناس أن يتحملوا أيضا بعض الكوارث مثل الحرائق» والأعاصير: 
والفيضانات . ولحسن الحظ فإن للإنسان قدرًا كبيرا من سرعة التكيف فى مواجهة 
مثل هذه المحن . 

لقد تناولنا حتى الآن الهموم التى يبتلى بها أغلب الناس . وسوف نتناول فى 
القسم التالى أنواع القلق الحادة التى تزعج فقط قليلاً من الناس والتى تحتاج فى 
الغالب إلى علاج . ليس هناك فى الخواف ما يدعو إلى النجل . وكونك تشعر 
بالخوف من القذارة أو من الظلام» فذلك لا يعنى أنك تشعر بالذنب من بعض 
الأفكار القذرة» أو بعض الأسرار القاتمة التى يجب أن تكتشف قبل أن تشفى . لا 
توجد هناك حاجة إلى التنقيب عن الماضى لكى تساعد شخصا على التخلص من 
مخاوفه. وفى العادة» إن العلاج الناجح يتطلب من الش.خص أن يقدم على تلك 
المواقف التى يخافهاء والتى كان حتى الآن يتجنبهاء وأن يبقى متعرضا لها حتى 
يصبح معتاذا عليهاء إذإن قلقه سوف ينخفض حينذاك بالتدريج» ولكن بصورة 
مؤكدة. إن تنفيذ هذه الطريقة قد يتطلب قدرا من الإبداع؛ وسوف نستعين بحالات 
توضيحية فى أثناء عرضنا لهذه الطريقة » ثم نختم حديثنا بذكر مبادئ المساعدة 
الذاتية . 
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الباب الثانى 


أشكال التوترالعصبى وعلاجها 





الفصل الرابع 
الاضطرابات الاكتئابية وحالات القلق 


سوف يتناول الجزء الباقى من هذا الكتاب الأشكال المختلفة التى تظهر بها 
المخاوف الشديدة» والأساليب الحديئة لعلاج القلق. وربما مرت ببعض القراء خبرة 
بواحدة أو بأخرى من المشكلات التى سوف نصفها. ولن تحتاج أى مشكلة من هذه 
المشكلات إلى مساعدة من مختص مهنى إلا إذا كانت تتعارض مع مسيرة حياتك 
وكنت لا تستطيع أن تتغلب عليها بدون مساعدة. ومن الأمور التى يمكن أن 
تساعد: أن تعرف أنك لست وحدك الذى يعانى هذه المشكلات» وأن علاجها أمر 
ممكن . إن كثير من الأمثلة التى سوف تقرؤها إنما هى لأشخاص قد قام زملائى أو 
قمت أنا نفسى بعلاجهم بنجاح . إن وصف كل نوع من هذه المشكلات سوف تتبعه 
لمحة سريعة تبين كيف يمكن علاجها. وسوف أقوم فى الفصل الأخير فى تجميع 
الطرق المختلفة فى تفسير عام لطرق العلاج التى تستتخدم الآن والتى يمكن أن تتعلم , 
كيف تطبقها فى التغلب على مخاوفك . 

وكما رأيناء فإن القلق والخوف يعتبران شاذين فقط عندما يكونان أضخم من 
الاستجابة العادية للضغط فى ثقافة معيئة» وعندما يكونان معوقين للشخص فى 
حياته اليومية. وعندما تصبح هاتان المشكلتان مزعجتين إلى حد كبير» فإن من 
حل مك ا لوو ص الح و و و 
وضوحاء وأكثر تكرارا أو استمرار عما هو عادى بالنسبة لهم أو بالنسبة لنظرائهم 
إن القلق والخواف يظهران فى كثير من مشكلات الطب النفسى وذ الككير من هل 
المشكلات علامات مثميزة بحيث إننا نسميها زمّلات أعراض . إن زملة أعراض 
هى ببساطة ميجموعة اضطرابات تميل إلى أن تحدث معا فى فترة من الزمن. كل 
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مجموعة منها تتضمن معانى معينة تتعلق بسبب الاضطرابات وسير العلاج؛ 
ولذلك فإن أسماءها مفيدة» على الرغم من أن أحد الساخرين قال يومًا مازحا : 
إنك تطلق على مجموعة من الأعراض التى لا تفسير لها 
اسم العصابء وذلك أمر يدل على ذكاء؛ إذإنك قدقمت 
يتشخيص المرض 17 , 
تختلف زملات الأعراض المتعددة من حيث حدوث الجنس فيهاء وتكرار 
حدوثهاء والسن الذى تبدأ فيه . ونجد فى عيادات الطب النفسى أن النساء يشكون 
أكثر من الرجال من الاكتئاب الحاد» بينما توجد حالات القلق» والخنواف 
الاجتماعى » والمشكلات الوسواسية القهرية بنسب متساوية فى كلا الجنسين . ومن 
المحتمل أن يكون الاكتئاب أكثر الاضطرابات شيوعا فى الطب النفسى», وأن تكون 
حالات القلق هى فى المرتبة التالية من حيث كثرة شيوعهاء بينما حالات الخواف 
الحادة والوساوس هى أقل شيوعا. لقد وجدت حالات القلق فى حوالى ثلاثة فى 
المائة من الناس فى أمريكا وأوروباء بينما كانت نسبة حالات الخواف المسببة للإعاقة 
فى فرمونت اثئتين فى المائة من الناس فقطء على الرغم من أن ما يقرب من ثمانية 
فى المائة من الأشخاص الذين أجريت مقابلتهم كانوا يشكون من حالات خواف 
خفيفة(1) . ولعلنا لا نتتجاوز الاعتدال فى الرأى إذا قلنا إنه من الأرجح أن تبدأ 
الاضطرابات الاكتئابية» وأن يزداد تكرار حدوثها عندما يتقدم بنا السن. وعلى 
العكس من ذلك» فإن حالات القلق» والخواف» والوساوس تبدأ فى الأغلب فى 
سن مبكرة من حياة الراشدين . 


أسباب التوتر العصبى 
للاكتئاب أسباب عديدة معروفة جيدا» وهى تعمل معا فى عدة تجمعات 
مختلفة . وهناك تأثير واضح للوراثة فى الاكتئاب الحاد» وبخاصة فى النوع 
المعروف بالهوس والاكتئاب . إن فقدان شخص محبوبء أو مركز» أو مثل أعلى» 
إنما هو سبب عادى لحدوث الغم الذى سيزول فى نهاية الأأمر عند معظم الناس» 
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ولكنه يمكن أن يستمر عند قليل من الناس ويصبح مرض الاكتئاب . . إن الأشخاص 
الذين فقدوا والديهم عندما كانوا صغاراء أو الذين يعانون الحرمان العاطفى فى 
طفولتهم» ؛ يكونون معرضين بخاصة إلى مثل هذه النتيجة المؤلة . . وهئاك أسباب 
ا ا ا و ا 0 
والفقر والمرض» وحرمان كثير من الأطفال الصغار من الرعاية فى أثناء تنشفتهم : 

إن هذا الكتاب سوف يركز على هذه الأنماط من القلق التى لا تكون مرتبطة 
بالاكتئاب الحاد» مثل حالات القلق» والخواف» والمشكلات الوسواسية القهرية» 
والاضطرابات الاجتماعية والجنسية. إن التأثير الوراثى فى هذه الحالات أقل 
وضوحا عما هو الأمر بالنسبة للاكتئاب» حيث بين البحث حول التوائم أن 
المورّنات (الجينات) تقوم يعض الدورع ولكنة ليم قور كجيرا إن كثيرا من 
م ا ا أكبر كثيرا من نسبة 
ظهورها فى أعمار أخرى» وإن مدى المؤثرات التى يمكن أ ن تصبح أهدافًا للخواف 
يميل إلى أن يكون محدودًاء ربما بسبب الحدود البيولوجية للقدرة على التعلم . 
وكما رأيناء فإن كثيرا من حالات الخواف إنما هى مبالغات إلى درجة كبيرة لأشكال 
من الخوف العادى الذى يبدو أن النوع البشرى مبرمج للشعور به. 

إن الأسباب التى تجعل المخاوف الخفيفة العادية يبالغ فيها حتى تصبح حالات من 
الخنواف» إنما هى فى الغالب سر غامض . إن الاكتئاب فى بعض الحالات يكون 
نقطة انطلاق تبدأ منه حالات الخواف والوساوس. وفى بعض الأحيان تكون نقطة 
البداية لحدوث صدمة ما. وقد تؤدى الحماية المفرطة للطفل إلى زيادة احتماللات 
حدوث الخواف» أو قد تؤدى إلى أن المخاوف العادية لا تزول بشكل طبيعى مع 
مرور الزمن. إن الوالدين وغيرهما من الأقارب الآخرين المصابين بالخواف قد 
ينقلونه إلى أفراد آخرين فى الأسرة؛ على الرغم من أن انتقال الخواف من شخص 
إلى آخر أمر أقل شيوعا مما يظن الناس . وثقوم بعض الثقافات الفرعية المعيئة بنقل 
أنواع خخاصة من المحرمات والمخاوف إلى الأجيال المقبلة» كما هو معروف جيدا 
لدينا جميعًا من حالات القلق الجنسى لدى الجماعات الدينية والسلالية المختلفة . 
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هناك نقطة مهمة قد ظهرت من البحوث الحديثة» ليست هناك حاجة إلى أن 
نبحث عن المصادر المخبوءة لحالات الخواف والوساوس . إنها لا تشير إلى وجود 
أسرار لاشعورية غامضة يجب الكشف عنها حتى يكون العلاج ناجحا. فمن 
الممكن معالجة القلق على أساس افتراض أن الشخص الذى يعانيه يحتاج إلى أن 
يعتاد على الموقف الذى يزعجه» بدون أى حاجة إلى إعادة بناء شخصيته . 

دعنا ننظر الآن إلى أنواع مختلفة من الاضطرابات التى يمكن أن يكون القلق فيها 
مصدر إزعاج للراشدين . 


الاضطرابات الاكتئابية 


كثيرًا ما يحدث القلق فى حالات الاكتئاب» وهو يزداد وينخفض فى مصاحبة 
العلامات الأخرى المميزة للاكتئاب . وقد يتفاوت الاكتئاب من نوبات خفيفة من 
الكآبة التى تحدث لكل إنسان تقريبًا فى بعض الأوقاتء إلى أن يصبح مرضا خطيراً 
يمكن أن يؤدى إلى الانتحار . وللوراثة تأثير فى الاكتئاب الحاد. وفى أحد أنواع 
هذا الاضطراب يتقلب المصابون به بين فترات من الهوس يشعرون فيها بالانتعاش » 
وأنهم فى قمة العالم؛ وقادرون على فعل أى شىء» وبين فترات أخرى يكونون 
فيهاء على العكس من ذلك» فى مآس واغتمام تام. وفى أكثر الأحيان تحدث فقط 
نوبات من الاكتئاب ذات آماد مختلفة» وذات درجات مختلفة من الاغتمام. إن 
إحدى العلامات التى تدعو إلى التفاؤل فى الاضطرابات الاكتثابية هى ميلها 
الطبيعى إلى التحسن بدون أى علاج . فعلى الرغم من أنه من المحتمل وجود فترات 
أخرى من الاكتئاب فى بعض الأوقات فى المستقبل» فإنها تتخللها فترات طويلة من 
الحياة العادية الخالية من الاكتئاب . وهناك علامة أخرى إيجابية وهى أنه بالرغم من 
أن الاكتئاب اضطراب شائع» فهو أيضا لحسن الحظ من الاضطرابات الأكثر قابلية 
للعلاج فى الطب النفسى . وسوف نتناول هذا العلاج فى الفصل الحادى عشر . 

إن الأشخاص الذين يعانون الاكتئاب يميلون إلى أن يكونوا مغتمين» كثيرى 
البكاء» ويجدون صعوبة فى النوم» ويفقدون شهيتهم للطعام» ويشعرون بالذنب 
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بشأن أمور قد يكونون قد فعلوهاء ويلومون ل ب دن 
ويشعرون برغبة فى الانتتحارء ويفقدون كل متعة أو سرور فى أنشطة كانت تسبب 
لهم الارتياح من قبل . إن الأشخاص المكتكبين كثيراً ما يتخيلون أنهم مصابون 
بالسرطان» أو بمرض قلبى» أو بأمراض أخرى كثيرة. وقد يظهرون اهتياجا 
شديداء ويأخذون فى التمشى ذهابًا وإياباء ويقومون باعتصار أيديهم وهم 


يرت عشون خوفا. 


حالاتالقالق 

إن حالة القلق» أو عصاب القلق» هو رُّملة الأعراض التالية الأكثر شيوعا التى 
يظهر فيها القلق بين المرضى فى عيادات الطب النفسى . وزملة الأعراض هذه هى 
مجموعة من الأعراض التى تعتمد أساسا على القلق الذى لا يعرف المريض سببه . 
وقد يكون القلق مزمئًا ومستمراء ولكنه فى أغلب الحالات يأتى ويذهب» بحيث 
يستمر فى كل مرة فيما بين بضع دقائق قليلة إلى عدة ساعات أو أيام. إن الشكوى 
الرئيسية قد تكون نوبات مؤقتة من الفزع» أو نوبات من الإحساس بالاختناق وكتم 
النفس أو صعوبة التنفس» وسرعة ضربات القلب» وألما فى الصدرء أو تهيجا 
عصبيّاء أو دواراء أوإغماء؛ أو الشعور سريعا بالتعب أو بالاستثارة» أو تخيل 
أعراض مرض قلبى . إن الشخص الذى يشعر بهذه الأعراض قد يسرع فى الذهاب 
إلى الأطباء المختصين طلبًا لمساعدة» تبعا لنوع شكواه الرئيسية. 

إن العلامة المميزة الأكثر شيوعا هى نوبات متكررة من القلق الذى ينبعث خلال 
حالة من الاغتمام بدون أى سبب. ويشعر المصاب فجأة أنه مريض» وقلق» 
وضعيف»ء ويشعر بضربات قلبه» وأنه خفيف». وبه دوار فى رأسه. كما يشعر 
بغصة فى حلقه» وبضعف فى ساقيه» وبأنه يسير على أرض تتحرك. وقد يبدو له 
أنه لا يستطيع التنفس بطريقة صحيحة» أو أنه يتنفس بسرعة كبيرة إلى درجة أنه 
يحس بما يشبه وخخزات الدبابيس والإبر فى يديه وقدميه. وهو يخشى أنه قد يغمى 
عليه أو يموت» أو يصرخ بصوت عال» أو «أن يفقد السيطرة على نفسه ويجن» . 
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ويمكن أن يصبح فزعه شديدًا جدا بحيث إنه قد يبقى فى المكان نفسه لبضع دقائق 
حتى يقل توتره . 

إن نوبة القلق فد تستمر بضع دقائق أو عدة ساعات . وقد تمر هذه النوبة تاركة 
الشخص وهو يشعر بلياقته كما كان من قبل» إلى أن تحدث النوبة التالية فى اليوم 
نفسهء أو بعدها ببضعة أسابيع أو حتى بضعة أشهر» أو قد يشعر طوال اليوم بأنه 
يرتجف» وتظهر نوبات الفزع كأنها زيادات دورية لهذا الشعور. وقد تحدث النوبات 
مرة واحدة فقط فى أيام قليلة» أو قد تحدث فى موجات متتالية كل عدة دقائق قليلة 
بحيث تصبح مصدر إزعاج شديد إلى درجة أن يلزم الشخص نفسه بالبقاء فى 
الفراش . وعندما تستمر هذه الأعراض لفترات طويلة» فإنها تنقلب بحيث تكون 
هناك فترات يشعر فيها الشخص بكثير من التحسن » كما توجد أوقات أخرى تسوء 
فيها حالته مرة أخرى . 

وتتفاوت شدة التوتر العصبى من الرهبة المسببة للشلل إلى التوثر الخفيف . 
وبعض الناس لا يكونون مدركين أنهم قلقون» ولكنهم يشكون ببساطة من تغيرات 
فى أبدانهم تحدث نتيجة للقلق» مثل كونهم يعرقون بكثرة» أو أن قلوبهم ترفرف فى 
صدورهمء أو أنهم لا يستطيعون أن يأخذوا نفسا عميقًا. وقد يستمر القلق لفترات 
طويلة بدون أن تتخللها نوبات من الفزع . وقد يكون القلق ممنزجا بشعور خفيف 
بالاكتئاب» وبرغبة فى البكاء» وحتى بأفكار انتحارية فى بعض الأحيان» غير أن 
نزعات الانتحار الخطيرة ليست من العلامات المميزة لعصاب القلق؛ على خلاف 
الاضطرابات الاكتثابية . 

إن صعوبات التنفس أمر كثير الشيوع . فقد يشكو الشخص: (إننى لا أستطيع أن 
أستنشق كمية كافية من الهواء» أو يقول: «إن تَفُسى يتوقف باستمرار»» وقد يظهر 
فى الواقع توقف تنفسه عدة مرات . وقد تظهر أيضا المشكلة المضادة وهى التنفس 
السريع . وقد تنتابه مشاعر الاختناق أو بلع ريقهء وهى مشاعر تصبح أشد سوءا 
حينما يكون فى حشد من الناس» بحيث يضطر إلى فتح نافذة حينما يكون فى 
أماكن مزدحمة . 
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وقد يشعر بتعب فى صدرهء فيشعر بألم فى منطقة القلب» وبشدة ضربات 
القلب» وبوجود ضغط فى الجزء الأعلى من البطن» وبوجود غاز حول القلب . 
وفى حالة القلق الشديد يشعر الشخص برغبة فى التبول والتبرزء ولذلك فإنه يحتاج 
إلى أن يكون قريبًا من المرحاض . وقد يؤدى التوتر الشديد أيضا إلى الغثيان أو 
القىء ) وقد يتسبب عن ذلك حدوث خوف من القىء عندما يكون الشخص فى 
أماكن عامة» ولذلك فإن ضحايا نوبات القلق سوف ينتهى بهم الأمر إلى تجنب مثل 
هذه المواقف . وقد يفقدون شهيتهم إلى تناول الطعام » ويمتنعون عن الأكل» ومن 
ثم يخف وزنهم . وقد يكون الغائط لديهم» فى بعض الأحيان» غير متماسك . 

إن الأشخاص الذين يعانون هذه المشكلة قد يشعرون بالضعف والدوخة» 
وبخاصة عندما يكونون سائرين أو واقفين. وقد يؤدى ذلك بهم إلى الشعور يعدم 
الأمن بحيث إنهم يضطرون إلى الاستناد على كرسى قريب» أو إلى السير قريبًا من 
جدران المبانى القريبة منهم . قال أحد الرجال مرة : «إنى أشعر أننى أسير على أرض 
متحركة» تهبط وترتفع بشكل دائم» مثل سطح سفينة تتأرجح وتتموج)(؟2 . 
وقالت إحدى السيدات: (إننى أشعر أن ساقىّ مصنوعتان من الهلام (الجيلى) وأننى 
أسير على قطن»47) . 

إن المشاعر الحادة الخاصة بالاختناق» ونحفقان القلب» وتعب الصدر يمكن أن 
تصاحب هذه الأعراض وتؤدى إلى الدوف من حدوث الإغماءء أو السقوطء أو 
الإصابة بنوبة قلبية» أو الموت . وقد تصبح هذه المشاعر شديدة فى بعض المواقف 
وتؤدى إلى تجنبها . إن الناس المصابين بمثل هذا القلق كثيرً ما يتجنبون الغرف أو 
المحلات التجارية الحارة والمزدحمة» كما أنهم يتجنبون الذهاب إلى السينماء 
والمسرحء والحلآق» والمسجد أو الكنيسة» وإذا ما حدث أنهم ذهبوا إلى هذه 
الأماكن فإنهم يجلسون قريبًا من الممشى ليضمنوا إمكان الخروج بسرعة ووقار. إن 
الشوارع والأتوبيسات والقطارات المزدحمة يمكن أن تصبح محنة لا يمكن احتمالها 
تسبب حدوث نوبات متكررة من الفزع» بحيث إن الشخص الذى يعانى هذه المحنة 
قد يأخذ فى تقييد أنشطته شيئًا فشيئًاء حتى يصبح بالفعل محبوسا فى بيته. ومن 
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الغريب أن مثل هؤلاء الأشخاص كثيرا ما يظلون قادرين على السفر بالأتوبيس 
حتى لو كانوا يتجنبون جميع طرق الانتقال الأخرى» وحتى لو كانوا غير قادرين 
على السير فى الشوارع مفردهم . وكثيرا ما يؤدى حضور الراشدين الذين يبعثون 
فى النفس الطمأنيئة إلى تقليل المخاوف» بحيث قد يصبح الشخص وهو فى صحبة 
آخرين قادر على أن يفعل ما هو مستحيل عليه أن يفعله وهو منفرد. وقد يحتاج 
الشخص إلى صحبة فى بعض الأحيان حتى وهو فى البيت» وأن الأزواج 
والزوجات قد يحتاجون أن يتركوا العمل وأن يبقوافى البيت مع زوجاتهم 
وأزواجهن. 

يعتقد كثير من الناس الذين يعانون هذه المشكلات أنهم مصابون بمرض قلبى أو 
بالسرطان. إنهم قد يتضرعون إلى الأطباء الذين يعالجونهم مرة بعد أخرى لكى 
يطمتئنوهم حول هذا الأمر. وبعامة» فليس مثل هذه الطمأنينة غير أثر سريع 
الزوال» ولا تقنع الفحوص الكثيرة الشخص المصاب بأن القدر المحتوم ليس قريبا 
منه . إن الأشخاص المصابين بحالات القلق هم فى العادة سريعو الاستثارة جداء 
وسريعو الانفعال» ويثورون دائمًا على أزواجهم وأطفالهم . وهم سريعو التعب» 
ويجدون صعوبة فى الاستمرار فى عملهم اليومى . ومن الشكاوى الأخرى التى 
يرددونها الشعور بأنهم غرباء أو غير حقيقيين» وأنهم منفصلون أو بعيدون جدا عن 
بيكتهم . وقد يأتى هذا الشعور فى ذروة الفزع» أو فى أوقات أخرى لا يكون فيها 
إحساس بالقلق. ويبين تاريخ حالتين متضادتين أن حالات القلق قد تصيب 
أشخاصًا كانوا من قبل هادئين واجتماعيين إلى درجة كبيرة . بينما تبدو عند بعض 
الأشخاص أنها مبالغة فى ميل إلى العصبية مستمر مدى الحياة . 


المتخصص فى الرياضيات المَلِق 


دعنا ننظر الآن إلى أحد المعذبين النموذجيين من حالات القلق» والذى كان من 
قبل * عخصا متوافقا . 


شكا أحد المتخصصين فى الرياضيات فى سن الخامسة 


/ 
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والثلاثين» من نوبات من خفقان القلب [الشعور بضربات قلبه] 
والإغماء فى خلال الخمس عشرة سنة السابقة. وكانت هناك 
فترات تبلغ حوالى خمس سنوات لم يشعر فيها بهذه الأعراض » 
ولكن زادت هذه الأعراض فى السنة الأخيرة» وفى الأيام القليلة 
الأخيرة توقف عن الذهاب إلى عمله بسيب هذه المحنة. فهو قد 
يشعر فمجأة_فى أى وقت وبدون أى إنذار_ أنه على وشك أن 
يغمى عليه ويسقط على الأرض» أو على وشك أن ير تجف 
ويشعر بخفقان قلبه» وإذا كان واققًا فإنه ينحنى ويتشبث بأقرب 
جدار أو كرسى. وإذا كان فى ذلك الوقت يقود سيارة فإنه 
يتوقف إلى جانب الطريق وينتظر حتى تزول هذه المشاعر ثم 
يستأنف بعد ذلك رحلته. وإذا حدث ذلك فى أثناء اتصاله 
الجنسى مع زوجه» فإنه ينفصل عنها مباشرة. وإذا حدث ذلك 
فى أثناء إلقائه محاضرة:» فإن أفكاره تتشتت» ويصبح غير قادر 
على التركيز ويجد أنه من الصعب أن يستمر . لقد أصبح يخاف 
السير وحده فى الشارع أو قيادة سيارته خشية أن تصيبه هذه 
النوبات» كما أنه كان ينفر من الانتقال بوسائل المواصلات 
العامة. وعلى الرغم من أنه كان يشعر أنه أكثر اطمئنانًا عندما 
يكون فى صحبة أحدء إلا أن ذلك لم يقض على شكواه. ولم 
يكن هذا المريض يشعرء فى الفترات التى تقع بين هذه النوبات» 
بأن حالته حسنة تماماء فقد كان يظل يشعر بقليل من الارتعاد. 
فقد تنتابه هذه النوبات فى أى وقت من اليوم أو الليل. وكان 
يشعر أنه يفتقد النشاط» ولكنه لم يكن مكتئياء وكان ينكر أنه 
كان يشعر بأى خوف. أو قلق, أو فزع فى أثناء هذه النوبات . 

لقد كانت لهذا الرجل طفولة سعيدة بدون أعراض عصبية» 
وكانت له حياة اجتماعية نشيطة عندما لم يكن مصابا بهذه 
الأعراض» وكانت حياته الزوجية تبعث على الرضاء وكانت له 
حياة مهنية نشيطة. ولم يكن أحد من أفراد أسرته يعانى 
مشكلات نفسية . 





ذكر المريض فى أثناء المقابلة تاريخ مشكلته بوضوح» ولكنه 
كان يدو متواضعا بطريقة غير ملائمة بالنسبة لرجل له مثل 
إنجمازاته . كانت رأسه ويداه ترتجف قليلاً بصورة مستمرة» 
وكانت راحتا يديه باردتين وتتصببان عرقًا. وكانت ضريات قلبه 
سريعة. وفى أثناء قياس ضغط دمه. أصبح فجأة قلقًا جداء 
ومضطرباء ويتصبب عرقاء ولم يكن مستريحا عندما كان 
مستلقيًا. وقد انحنى عندما وقف وجلس فى الحال وهويقول 
بصوت ضعيف : «النجدة» النجدة». وحاول أن يمزق طرف 
جهاز ضغط الدم الموجود حول ذراعه لكى يبعده عن ذراعه؛ 
وهو يقول إنه يؤله . وقد هدأ مرة أخمرى بعد حوالى ثلاث أو 
أربع دقائق» ولكنه كان يرغب فى أن يظل جالسًا على كرسى 
مريح . 

لقد امتنع هذا المريض» فى خلال الأشهر الثمانية عشر 
التالية» عن قيادة السيارة بمفرده» وعن الانتقال بوسائل 
المواصلات العامة» ما أدى إلى توقفه عن العمل . وقد استطاع 
بعد العلاج أن يستأنف الانتقال بوسائل المواصلات العامة 
والعمل . غير أن نويات القلق العائم التى لم تكن مرتبطة بأى 
مواقف خاصة قد استمرت» ولكنه كان يشعر أنه كان أكثر قدرة 


على مواجهتها(*. 


رجل الإدارة الحصيى: 
إن حالات القلق يمكن أن تظهر أيضًا فى صورة زيادة فى القلق الذى كان 
موجودا من قبل فى معظم الأوقات فى حياة الشخص . ويتضح ذلك من حالة 
أخرى : 
إن أحد الموظفين المدنيين الذين يبلغ من العمر اثنين وخمسين 
عاما كان قلقًا طوال حياته. وكان طفلاً جبانًاء وكان يتجنب 
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عندما هدده #فتوة» الطلبة بالمدرسة . وكان أداؤه فى الامتحانات 
ضعيفًاء» والسبب فى ذلك إلى حد ما- أنه كان يصبح فى أثنائها 
شديد القلق . وكان فى الامتحانات الشفهية يتلعثم إلى درجة 
التوقف عن الكلام . 

إن أمه كانت متوترة الأعصاب إلى درجة كبيرة» وكان 
شقيقاه يعالجان من نوبات القلق فى أثناء الأوقات التى تقع فيها 
ضغوط على الحياة الزوجية . وكان المريض خجولا جذًا حينما 
كان صغيراء وكان يقاوم ذلك بأن يقوم بإلقاء أحاديث عامة أمام 
الناس . وقد تزوج عندما كان فى الثامنة والعشرين من عمره؛ 
وعمل مساعد إداريًا. إن أى تغييرات فى أعماله المحدد نظامها 
(الروتينية) تبعث فيه الفزع» كما ينتابه الهم بضعة أيام مقدما 
بسبب مشكلات صغيرة فى العمل . وكان يزور طبيبه عدة مرات 
خلال الخمسة والعشرين عامًا السابقة» وكان يجد أن المسكئات 
كانت تساعده عندما يزداد قلقه . إن المشكلة الحالية قد بدأت منذ 
ثلاثة أشهر مضت عندما أسندت إليه مسئوليات إضافية فى 
العمل» وعندما أصبحت الامتحانات قريبة . 

شكا هذا الرجل من شعور شامل بالقلق؛ وتوتر فى الرقبة؛ 
وخفقان فى القلب» وجفاف الفم» وتصبب العرق ‏ وقد عولج 
بجرعات صغيرة من عقار مسكن, وبمقابلات مساندة تعلم 
خلالها اتخاذ وجهة نظر واقعية بالنسبة لقدراته ونقائصه(8): 


النواحى الثقافية للقلق 
قد تكون حالات القلق أكثر شيوعا فى جماعات ثقافية معينة منها فى جماعات 
ثقافية أخرى . إن الأطباء النفسيين فى ماليزيا وتايلاند يرون القلق عند الصينيين 
أكثر تما يرونه فى الجماعات الأخرى. وقد يكون ذلك راجعا إلى مركز الصينيين 
الهامشى فى هذه المجتمعات . وتؤثر الثقافة أيضًا فى كيفية تعبير الناس عن قلقهم . 
فبين الصيئيين فى جنوب شرق آسيا يوجد اعتقاد قوى فى أن أعضاء التناسل 
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الذكرية شىء أساسى فى الحياة» كما أن المنى يقدر تقديرا عاليًا. ويوجد لدى الناس 
قول شعبى يذهب إلى أن «مائة حبة من الأرز تصنع نقطة من الدم» ومائة نقطة من 
الدم تصنع نقطة من المنى» . ويعتبر النشاط الحنسى الزائد عن الحد أمرا غير صحى . 
وفى العادة يشكو الرجال الصينيون الذين يعانون حالات القلق من أنهم قد فقدوا 
المنى» بينما المرضى فى الملايو نادرًا ما تنتابهم مثل هذه المخاوف2"7. (يجب أن 
نتذكر أنه فى بريطانيا وأمريكا كان الاستمناء» حتى فى وقت حديث نسبيا» يعتبر 
سببًا للجنون» وأن عددًا لا يحصى من المراهقين قاسوا آلاما كثيرة نتيجة الخوف من 
نتائج استمنائهم) . 

إن المخاوف نفسها حول الأنشطة الجنسية تساعدنا أيضًا فى فهم ظاهرة غريبة 
تسمى «كورو» 120:0 . إنها كلمة مالايوية تصف نوعا خاصا من القلق الحاد الذى 
يصيب بعض الصينيين الذين هاجروا إلى مناطق أخرى فى الجنوب الشرقى من 
آسيا. ويسمى الصينيون هذه الحالة بعبارة تعنى «القضيب المنكمش». وفى بعض 
الأحيان تظهر هذه الجالة عند واحد أو اثنين فقط من بين جماعة الصينيين» ولكن 
فى بعض الأحيان ينتتشر هذا القلق فى صورة وبائية. إن الشخص المصاب بهذه 
الحالة يعانى فزعا شديدًا بسبب خوفه من أن قضيبه ينكمش داخل بطنه » الأمر الذى 
قديقتله فى آخر الأمر. ولمنع ذلك يقوم المريض أو أقرباؤه وأصدقاؤه بشد 
القضيب . وأحيانًا يربط القضيب بأعواد أو بخيط لمنعه من الانكماش . ويشعر 
المريض ‏ فى مصاحبة هذا الخوف الحاد بدقات قلبه» وبأنه يكاد يغمى عليه وبأنه 
يجد صعوبة فى التنفس» وبأنه لا يستطيع أن يرى جيداء كما أنه يشعر بألم فى 
جسمهء وبوخز خفيف فى يديه وقدميه» وقد يقىء. ومن الغريب جذا أن هذه 
الحالة التى تسمى «كورو» تشاهد أحيانًا عند النساء اللاتى يشكون من انكماش 
حلمات أثدائهن» أو حتى فروجهن . 

ليس الإنسان فى المجتمع الصناعى هو فقط المعرض للخوف . فقلق الشخص من 
أن يسّحر كان شائعًا جدًا فى أوروبا فى أثناء العصور الوسطى» وقد نشر كتاب 
مشهور بعنوان «مطرقة السحرة؟» 65طمء]181 04 113101261 166 دليلاً مفصلاً 
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لمعرفة السحر . وقد تضمن وصِفًا دقيقًا للطرق التى يستخدمها السحرة من أجل 
حرمان الرجال من أعضائهم التناسلية . 

كثيرً ما نجد الناس فى المجتمعات قبل الصناعية يرهبون الوقوع تحت تأثير 
السحر. وتؤدى صورة متطرقة من هذا الخنوف إلى الموت بسبب السحر : إن 
الشخص الذى يظن أنه «سحر» لكى يموت بقرار أصدره رجل طب مقدس يمتئع 
عن الأكل» وتأخذ حالته فى التدهور» وهو يرقد بالفعل ويموت فى غضون أيام 
قليلة. كيف يحدث هذاء مازال سر غامضًا . 

من الواضح أن القلق ليس شيئًا يتميز به الرجل الغربى وحده. لقد بينت دراسة 
حديثة لبعض الأستراليين من سكان البلاد الأصليين الذين يعيشون فى ظروف 
بدائية أنهم يشكون من كثير من الأعراض البدنية التى توجد عامة مع القلق» مثل 
التعب»؛ وعدم القدرة على النوم» وألم الظهر»ء ومشكلات تتعلق بالتنفس. وقد 
وجد المؤلف نفس أنواع خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة فى الهند وإسرائيل» 
وأوروباء وأمريكا الشمالية» وجنوب إفريقيا. إن أشكال الخواف متشابهة بالنسبة 


لكل سلالة أو دين. والفرق الأساسى هو فى اللغة التى يعبر بها عن القلق . 


الانتشارالوبائى للقلق الحاد 


يحدث من وقت إلى آخر أن ينتشر القلق الحاد بشكل وبائى لفترة قصيرة يعم فيها 
جميع أنحاء بعض الجماعات . ولا تستمر هذه النوبات الوبائية طويلاً» كما أنه لا 
تبقى عند الأشسخاص الذين يعانون القلق آثار تستمر مدة طويلة . ويمكن أن نجد 
بعض الأحداث التى أدت إلى حدوث هذا القلق الوبائى. ويتوقف شكل القلق» 
إلى حد ما على الثقافة . 

إن مثل هذا الانتشار الوبائى للقلق قد اتخذ فى سنغافورة شكل «الكورو» (تخيل 
انكماش القضيبء وهو يشاهد أحيانثًا فى النساء متعلقًا بحلمات تُديّهن 
وفروجهن». فقد اتدشرت كوليرا الخنازير فى سنغافورة فى يوليو عام /15517» 
ونشرت وسائل الإعلام عن تطعيم الخنازير للسيطرة على انتشار هذا المرض . وفى 
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أكتوبر شكا قليل من الناس من «كورو» وانتشرت شائعات بأن ١كورو»‏ يمكن أن 
ينشأ عن أكل خنازير مصابة بالكوليرا أو غير مطعمة. وفى الأيام القليلة التالية تردد 
على المستشفيات العامة ما يقرب من ماثة حالة «كورو» يومياء وأن مرضى كثيرين 
آخرين كانوا يستشيرون أطباءهم . إن خوفهم كان يتلخص فى أن أعضاءهم 
التناسلية كانت تختفى فى أجسامهم» وكانوا يضعون على قضبانهم ملاقط خشبية 
لمنع حدوث هذا الأمر المخيف . وفى اليوم السابع عندما كان هذا الوباء فى ذروته» 
ظهرت فى التليفزيون وفى الإذاعة مجموعة من الخبراء» وشرحوا للناس أن 
«كورو) مرض نفسى فى طبيعته » وأنه من المستحيل أن ينسحب القضيب إلى داخل 
البطن . وبعد هذه الإذاعة بيوم شكا قليل من الناس من «كورو» » ثم انتهى هذا 
الوباء بعد ذلك بقليل. إن معظم الذين كانوا يشتكون من هذه الحالة كانوا صينيين 
من الجنوب» وإن الغالبية العظمى منهم كانوا رجالاً. وكل الذين عانوا هذه المشكلة 
تقريبًا شفوا شفاء تام بدون أية نتائج خطيرة20) . 

ويحدث أحيانًا فى أوروبا وأمريكا اتدشار وبائى للقلق مع زيادة فى التنفس 
والإغماء بين النساء الصغيرات» وبخاصة هؤلاء اللاتى يكن مرتبطات معا فى 
مؤسساتء مثل بنات المدارس والممرضات . وفى واحدة من مثل هذه الجالاات 
الوبائية التى حدثت فى مدرسة للبنات فى بريطانيا أظهر ثلثا البنات اللاتى يبلغ 
عددهن خمسمائة بنت أعراض القلق» وقد أدخل الثلث الباقى بالفعل فى أحد 
المستشفيات » وقد انتابت كثيرا منهن نوبات من القلق عدة مرات . 

إن الطريقة التى بدأ بها هذا الوباء كانت واضحة جدا. لقد حدث أن ذاع فى 
المدينة فى وقت مبكر من العام إعلان غير مناسب فى أثناء حدوث وباء شلل 
الأطفال. وقبل حدوث وباء القلق مباشرة» ذهبت بنات المدرسة إلى احتفال كان 
سيحضره أحد أعضاء الأسرة المالكة . لقد تأخر الاحتفال مدة ثلاث ساعات يسبب 
تأخر وصول المدعوين» وانتظرت البنات فى صفوف خارج البناء. وقد شعرت 
عشرون منهن بالدوار» واضطررن إلى الخروج من الصفوف واستلقين على 
الأرض . وفى صباح اليوم التالى كان هناك كثير من الشرثرة حول الشعور بالدوار. 
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وفى أحد الاجتماعات بالمدرسة حدثت حالة إغماء» وبعدما سئلت بنت رابعة أن 
تحضر كوبا من الماء للبنات اللاتى شعرن بدوارء قالت إنها تشعر بدوار. وفى خلال 
الحصتين التاليتين شعر كثير من البنات بالدوار» وجلسن على مقاعد فى الدهليز 
الرئيسى . وقد رأت إحدى المدرسات أنه لكى تمنعهن من الوقوع من فوق المقاعد إذا 
حدث دوار ثان» فإنه ينبغى عليهن أن يستلقين على الأرض . وهكذا استلقيت 
البنات فى دهليز المدرسة على مرأى من الجميع فى أثناء استراحة منتتصف الفترة 
الدراسية الصباحية. لقد أصبحت الظاهرة الآن وبائية. وكانت الشكاوى الرئيسية 
هى اهتياج وخوف يؤديان إلى زيادة التنفس وما ينشأً عنه من نتائج» ودوار؛ 
ودوخة» وشعور بوخحزات دبابيس وإبر فى الأطراف» وتشنجات فى عضلات 
الذراعين والساقين . وقد بدا على كثير من البنات أنهن مريضات جدا . 

ابتدأ القلق الوبائى بين البنات فى سن الرابعة عشرة» ثم انتتشر إلى البنات 
الأصغر. وفى اليوم الأول تأثر ربع البنات» وفى كل يوم مدرسى كانت تظهر 
حالات أكثر . والخالات التى حدثت فى أثناء الاستراحة كانت ضعف الحالات التى 
حدثت فى أى وقت آخخر. وفى اليوم الثانى عشر أدركت الطبيعة الوبائية لهذه 
الظاهرة» واتخذت تدبيرات حازمة منعت من انتشار المشكلة إلى مدى أبعد من 
ذلك. وقد زالت أعراض القلق تدريجيا فى خلال أيام قليلة . 
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ملش*غص 


عندما يزيد القلق والخوف عن الاستجابة العادية للضغط ويصبحان معوقين» 
فإن الشخص يبحث عادة عن المساعدة . ويظهر القلق كجزء من النماذج الكثيرة 
امختلفة للاضطرابات السيكياترية التى نسميها زملات أعراض أو اضطرابات . 
وربما كان الاكتئاب هو أكثر المشكلات شيوعاء وإن حالات القلق هى التى تتلوه من 
حيث كثرة الشيوع » وإن حالات الخواف والوساوس الشديدة هى أقلها شيوعا. 

إن للتوتر العصبى أسبابًا كثيرة تعمل معنا فى العادة بدرجات مختلفة . وتتضمن 
هذه الأسباب فقدان الأشخاص المحبوبين» وفقدان المركز والمثل العلياء وضغوط 
الحياة القاسية . ويتوقف نموذج الاضطراب إلى حد ما على السن» كما أن العوامل 
البيولوجية تحدد مدى المثيرات التى تصبح بسهولة أهداقًا للخوف. ثم إن 
الصدمات» و.حماية الوالدين الزائدة عن الحد» والمحرمات الثقافية» كل ذلك يؤثر 
فى نشوء القلق . 

ويتراوح الاكتئاب من حالة اكتئاب خفيف إلى مرض خطير وانتحار» وهو 
يتبادل فى إحدى صوره مع حالة من المرح والانشراح. وفى العادة تتحسن 
الأمراض الاكتثابية مع الزمن» ويمكن علاجها بنسبة عالية» وبالمثل يمكن أن 
تتراوح حالات القلق» فهى قد تتراوح من صورة توتر خفيف إلى نوبات تشل نشاط 
الفرد. ويميل المصابون بها إلى أن يرجعوها إلى مشكلات بدنية . إن وصف المشاعر 
التى يحس بها المصابون النموذجيون قد تذكرك بما تعانيه أنت من صعوبات. 
وحالات القلق ليست مقصورة على المجتمعات الحديثة» ولكنها شائعة أيضا بين 
أفراد المجتمعات قبل الصناعية . وفى بعض الأوقات يحدث أن يجتاح بعض 
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المجتمعات قلق حاد فى صورة وباء يستمر لفترة قصيرة ) مثل الخوف من انكماش 
القضيب (كورو) بين الصينيين فى جنوب شرق آسياء أو نوبات من زيادة التنفس 
والدوار بين الفتيات الغربيات. ويمكن للتدبير الذكى والهادئ أن يتغلب على 
موجات الفزع الثقافية هذه . 

إن أنواع القلق التى ناقشناها حتى الآن»؛ ليست لها مثيرات محلدة. وفى 
الفصول القليلة التالية سوف ننظر فى النواف والمشكلات المماثلة المرتبطة بأحداث 


معيية . 





الفصل الخامس 
الاضطرابات الخوافية : 
خواف الأماكن الممتوحة أوالمزد حمة 


الخواف هو قلق يثيره موقف معين . إن هذا القلق الموقفى يختلف عن حالات 
القلق التى يمكن أن تحدث بدون وجود مثير واضحء ولذلك تسمى بالقلق الهائم . 
والخواف يمكن أن يحدث فى أى موقف تقريباء ولكن بعامة فهناك بعض 
المواقف التى تقير الخنوف أكثر من غيرها. وقد يكون النواف مشكلة بسيطة أو 
حالة قلق. وعندما يكون الخواف هو المشكلة الرئيسية التى تعوق المريض» فإننا 
نسمى هذه الحالة بأنها حالة خوافية أو اضطراب خوافى . إن الحالات الخوافية يمكن 
أن تحدث فى صور كثيرة : من خوف منعزل لدى شخص سليم من نواح أخرى» 
إلى مخاوف منتشرة شاملة تحدث معا مصاحبة لمشكلات سيكياترية أخرى . 


خواف الأماكن ال ممتوحة أوالمزدحمة 


إن خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة أو حالة القلق الخوافية» قد تكون أكثر 
الرُملات الخحُوافية التى يشكو منها المرضى الراشدون شيوعا وإيلامًا. إن هذه 
الكلمة مشتقة من اللفظ اليونانى 85018 التى تعنى اجتماعا أو ساحة السوق» وقد 
استخدمها لأول مرة الطبيب النفسى الألمانى وستفال 181م77651 منذ مائة عام مضت 
ليصف «استحالة السير فى شوارع أو ميادين معيئة» أو إمكان السير فيها فقط مع 
الشعور بفزع وقلق». ولايزال خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يستخدم اليوم 
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النقل المختلفة . ونجد فى أحد الطرفين بعض الناس الذين لديهم فقط خواف السفر 
بدرجة خفيفة) أو خواف الأماكن المغلقة بدون وجود أى مشكلة أخرى . ونجد فى 
الطرف الآخر أشخاصا ليس لديهم فقط خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة أو 
أنواع أخرى من الخواف» ولكن قد ند أيضًا كثير من القلق الهائم» والاكتئاب» 
ومشكلات أخرى كثيرة. | 

إن العلامات الرئيسية لخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة هو الخوف من 
الذهاب إلى الأماكن المفتوحة » والشوارع» والمتاجرء والأماكن المزدحمة» 
والأماكن المغلقة مثل المصاعدء والمسارح» ودور السيئماء والمساجد أو الكنائس» 
والانتتقال بمترو الأنفاق» والقطارات؛ والأوتوبيسات. والمركبات الكبيرة» 
والطائرات (ولكن ليس بالسيارات عادة)؛ والخوف من السير فوق الجسورء ومن 
الدخول فى الأنفاق» ومن حلاقة الشعر أو تسريحه» ومن البقاء منفرذًا فى البيت» 
ومن مغادرة البيت. وتحدث هذه المخاوف فى تجمعات كثيرة فى حالات فترات 
زمنية مختلفة» وهى تكون مرتبطة عادة بمشكلات أخرى مثل نوبات الفزع, 
والاكتئاب» والوساوس» وشعور الشخص بأنه غير حقيقى . 

يبدأ خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة عادة عند الراشدين فيما بين سن الثامنة 
:عشرة والخامسة والثلاثين. وهو_لسبب غير معروفنادر الحدوث فى أثناء 
الطفولة. والأطفال الذين يظهر لديهم خواف شديد من الذهاب إلى المدرسة» 
فإنهم فى بعض الأحيان لا تتحسن حالتهم بالنسبة لهذه المشكلة» وينتهى الأمر 
معهم إلى إظهار واف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة فى أثناء المراهقة . إن ثلثى 
الأشسخاص المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة هم من النساء» وتغاير 
هذه الإحصائية تلك التى تتعلق بحالات القلق التى تميل إلى أن تحدث لدى كل من 
الجنسين بنسب متساوية . 

كثير] ما ينشأ خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة عقب حدوث بعض الإثارات 
الكبرى فى حياة الشخص » مثل إصابة الشخص نفسه أو أحد أقربائه بمرض خطير» 
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أو مواجهة خطر شديد أو شىء مزعج إلى درجة كبيرة» أو الابتعاد عن البيت» أو 
موت شخص محبوب» أو حدوث خطبة» أو زواج أو حمل» أو إجهاضء أو 
ولادة طفل» أو قد يبدأ عقب رؤية منظر مكدر فى محل تجارى» أو فى الشارع» أو 
فى الأوتوبيس . إن المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة كثيراً ما يعتبرون 
أن بعض الأحداث التافهة هى التى أثارت هذا الاضطراب» حتى ولو كانت هذه 
الأحداث تحدث من قبل من غير أن يتسبب عنها أى مشكلة . وبالطبع » فإن كثيرًا من 
المشكلات الأخرى غير خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يمكن أن تبدأ أيضًا 
عقب بعض الكوارث الكبرى . فالاكتئاب, والفصامء وحتى تخثّْر الدم 
الإكليلى0*) يمكن أن تنشأ نتيجة تغيرات عنيفة فى حياة الناس . وقليل جدا من 
المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة ينشأ لديهم هذا الخواف بدون 
حدوث تغيرات واضحة فى ظروف حياتهم . 


السيرة الذاتية للمصابين 
بخواف الأماكن الممتوحة أوالمزدحمة 


إنه ئما يزيدنا معرفة أن نقرأ السير الذاتية للمصابين ببخواف الأماكن المفتوحة أو 
المزدحمة الذين يصفون مشكلاتهم . إن مثل هذا الوصف نجده عند مريض أمريكى 
فى عام 184٠‏ » والذى بدأ خوافه عندما تزوج وهو فى سن الثانية والعشرين . 
كانت الأعراض الأولى التى ظهرت والتى أمكن ملاحظتها 
هى الإثارة العصبية المفرطة» وعدم النوم؛ وفقدان الشهية. إن 
أى إثارة خفيفة تلقى بى فى حالة من الاهتياج الشديد التى 
تتملكنى تماما . وكانت أكثر الأعراض وضوحا هى خفقان 
القلب» والتنفس السريع» واتساع العيئين والمنخرين» وحركات 


(*) 5ذدهصرمطط) /ا205085 وهو تخثر الدم في الأوعية أو الأعصاب أو الأربطة المحيطة بأعضاء 

الجسم (معجم الدكتور محمد شرف فى العلوم الطبية والطبيعية) المطبعة الأميرية بالقاهرة» )1١9794‏ 
(المترجم) . 
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تشنجية فى العضلات» وتعب فى المماصل . وكذلك شعور 
بوجود خطر يهددنى يبدو أنه على وشك الوقوع؛ مما يفسد أى 
حالة من السرورء ويحبط أى طموح. إن الفزع من الموت 
المفاجئ» الذى كان واضحًا جد فى أول الأمرء أخذ يزول 
تدريجياء ويحل محله شعور بالفزع » ليس من الموت فجأة » 
ولكن من الموت فى ظروف غريبة أو بعيدا عن البيت. وقد 
أصبحت حساسًا بدرجة غير سوية من أن تجمعنى علاقة وثيقة مع 
أى عدد كبير من الناس. فوجودى وسط حشد كبير من الناس 
يسعث فى نفسى شعورا بالرهبة. ويمكن التخلص من هذا 
الشعور بوسيلة واحدة فقطء وهى الابتعاد عن هذا المكان بأسرع 
مايمكن. ولقد تركت بسبب هذا الشعور الذهاب إلى 
الكنائس» والمسارح» وحتى الجنازات» لأننى ببساطة كنت 
عاجرا تامعن التحكم فى نفسى لكى أبقى. فلم أذهب فى 
السنوات العشر السابقة إلى الكنيسة» أو المسرح» والاجتماعات 
السياسية» أو أى نوع من الاجتماعات العادية» إلا إذا كنت أبقى 
فى الخلف قريبًا من وسائل الخروج الملائمة. وحتى فى جنازة 
والدتىء» حيث كان من المفروض أن أى شىء آخر سيكون 
خاضعا لدوافع الحب الطبيعى» فإننى كنت عاجزر تامًا عن 
التحكم فى نفسى لكى أجلس مع أعضاء الأسرة الآخرين فى 
مقدمة الصفوف فى الكنيسة. إن هذه السمة غير الملائمة لم 
تحرمنى فقط من قدر كبير من السرور والاستفادة» ولكنها كانت 
أيضا سببًا فى حدوث خسارة كبيرة . ففى أكثر من مرة كنت 
أغادر قطارًا مزدحمًا فى منتصف المسافة قبل الوصول إلى المحطة 
التى كنت أريد الوصول إليهاء وذلك فقط بسبب عجزى عن 
احتمال الازدحام والفوضى الحادثين فيه . ولقد ذهبت فى مرات 
عديدة أكثر مما يمكننى أن أتذكر إلى مطاعم وطلبت طعاما ثم 
تركته دون أن المسهء يدفعنى إلى ذلك رغبتى فى الهرب من 





الازدحام. وفى مرات أخرى عديدة أكثر ما يمكننى أن أتذكر 
قمت بشراء تذاكر للمسارح» ولحفلات موسيقية» ولمعارض أو 
غير ذلك» ولكننى كنت أعطيها لأفراد آخرين حينما تأتى اللحظة 
الحرجة وأدرك استحالة أن أقوم بمواجهة الحشد بهدوء؛ وسوف 
أذكر مثالاً: أتذكر أننى ذهبت مرة من شيكاجو إلى أوماها مع 
ابنى الصغير. وعندما دخلت عربة النوم فى القطار وجدته 
مزدحما. لقد أصبحت فى الحال مرتبكمًا. وبينما كان القطار 
يستمر فى انطلاقه» كان يأسى يزداد شيئًا فشيئًاء وأخيرًا ناشدت 
المشرف على غرفة النوم ما إذا كان من الممكن أن أحصل على 
قسم لى وحدى . ولم يكن هناك شىء متاح غير حجرة بالقطار. 
لقد أخذتها ودفعت لذلك مبلغًا إضافيا قدره عشرة دولارات» 
ولو كان المبلغ الإضافى مائة دولارء وكان معى هذا المبلغ لدفعته 
للحصول على هذه الحجرة دون حساب ما يكلفنى ذلك , . . 

[ إن خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة ] كان فى بعض 
الأحيان شديدا جد . وكثيرًً ما كنت أدخل فى حارات ضيقة 
بدلا من أن أستمر فى السير فى شوارع واسعة» وكثيرا ما كنت 
أسير فيها مسافات طويلة_ربما ميلاً لكى أتهنب المرور فى أحد 
المراعى أو أحد الميادين الواسعة» حتى لو كان من المهم لى أن 
أدمّر كل ما يمكن من وقت . إن الدافع المسيطر على هو أن يكون 
لدى دائمًا شىء فى متناول يدى لكى أعتمد عليه فى حالة 
إصابتى بالدوار. ويكون هذا الشعور فى بعض الأوقات قويا 
جدا إلى درجة أننى حتى لو كنت فى سفيئة تجارية أو مركب»؛ 
فإننى لا أستطيع احتمال النظر إلى أى امتداد فسيح من الماء؛ 
حيث أشعر فى الغالب أن شيئًا يكرهنى على القفز فى الماء من 
شدة اليأس. . . إن هذا المرض . . . قد خنق كل طموح » وقتل 
كل اعتداد بالنفس» وأفسد كل سرور . . . 


ويبدو فضلاً عن ذلك أنه ليس للإرادة أى سيطرة . وفى 
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وهناك سيرة ذاتية أخرى تبين كيف يصبح خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة 
مقيّدا بشكل متزايد عندما ينتشر إلى أشياء أخرى . وبصرف النظر عن الخواف ذاته» 





بعض الأوقات» حينما كنت مبتهجا بفعل منبهات أو إثارة 
مؤقتة» فإننى كنت أواجه مواقف كانت عادة تملؤنى بالذعر 
الشديد» ولكننى كنت فى العادة أستسلم أو أتحمل النتائج. 


وماذا عسى أن تكون هذه النتائج» فإننى لا أعرف227 . 


كانت توجد فى هذه الحالة خلفية من نوبات القلق المستمر. 
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إنى الآن فى متتصف الحياة» ولم أريومًا حسئًا منذ أن كنت 
فى سن الثانية عشرة تقريبًا. وقبل أن أشعر بعرض من أعراض 
خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة»ء فإنى أتذكر أنه . . . قد 
أصابتنى نوبات استمرت حوالى ثلاثين دقيقة . وفى أثناء فترات 
هذه النوبات فإننى كنت أكثر عرضة لها فى أثناء الأوقات التى 
كنت فيها فى حالة استثارة . وعلى سبيل المثال» فإن واحدة من 
أسو| النوبات التى أصابتنى جاءت عندما كنت أحضر جتازة أحد 
الأقرباء . . . وعندما حل بى هذا المرض الغريب» أصبيحت 
مهموما به» وخائفًا من أن أموت فى أثناء إحدى هذه النوبات. [ 
وبعد أن قُتل صبى فى القرية ] أصبحت فى أغلب الأمر أخاف أن 
أبقى وحدىء وأخاف أن أذهب إلى حظيرة المواشى فى النهار» 
وأشعر بعناء حينما أذهب إلى الفراش فى الظلام . . وفى أثناء 
الشهور الثالية. . . شعرت بأول أعراض خواف الأماكن 
الملمتوحة أو المزدحمة. لقد كان هناك تل عال فى القرية ليس 
بعيدًا عن منزلى» كنا نحن الأطفال ننزلج عليه فى وقت الشتاء . 
وفى إحدى الأمسيات» عندما كنت أنزلج فى صحبة صبيان 
آخرين من جيراننا» شعرت بشعور غير مريح فى كل مرة كنت 
أصعد فيها إلى فوق التل. إنه لم يكن عرضًا محددا تحديدًا جيدا 
لهذا المرض. . . الرهيب» ولكن الخبرات التالية عرفتنى أن له 
علامته المميزة التى لا يمكن الخطأ فيها. وبمرور الشهور» بدأت 





أشعر بخوف من التلال العالية» وبخاصة إذا كانت الحقول 
تتكون من أراض لرعى الماشية» وكانت فى مستوى واحد» 
وكان العشب قصير] مثل عشب مرجة معتنى بها جيدًا. كما أننى 
بدأت أخخاف الأشياء العالية» وأخاف أيفمًا من المجموعات 
الكبيرة المحتشدة من الناس» ثم أصبحت أخاف فيما بعد من 
الشوارع والحدائق الواسعة. لقد تخلصت من الخنوف من 
جماهير الئاس إلى درجة كبيرة» ولكن تتملكنى الرهبة من مبنى 
ضخم أو جرف صخرى عال. . . إن المبانى القبيحة تزيد هذا 
الخوف شدة إلى درجة كبيرة . 

"إن المرض موجود دائمًا . . . إنى أشعر به فى أثناء كل ساعة 
أكون فيها مستيقظً . إن الخوف الشديد الذى ينتابنى عندما أعبر 
شارعا واسعا إنها هو ثوران لحالة دائمة9؟) . 


إن معظم المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يتقلبون كثيراء بدون 
سبب ظاهر. | إن الشخص نفسه الذى ذكرنا سيرته الذاتية سابقًاء وصف هذا 
التقلب» وقد لاحظ بوضوح بعض الأمور الشائعة التى ساعدت على حدوث 
عرانةة الطازم الجر متحي لاا العطبوي التحرر ري لاطي ج00 
الدراجة» إمساك حقيبة ملابس . 
إن الخواف يكون فى بعض الأوقات أشد كثيرا منه فى أوقات 
أخرى . ففى بعض الأوقات» أجد نفسى فى الصباح بعد يوم 
شاق أنى أكاد أخاف المشى عبر الغرفة» وفى أوقات أخرى فإنى 
أستطيع أن أعبر الشارع بدون أى انزعاج واضح. . . وفى 
العادة؛ إنى أشعر أننى أحسن فى المساء منى فى الصباح» لأنه 
يدو أن للظلام تأثيرا مهدئًا على إلى حد ما. إنى أحب 
العواصف الثلجية» والعواصف الثلجية الشديدة المألوفة» 
وأشعر بقدر أقل جد من عدم الارتياح حينما أذهب إلى المديئة» 
أو أركب القطار فى مثل هذه الأيام» ريما لأن رؤيتى محجوبة. 
وفى الحقيقة» إنى أرحب بالأيام العاصفة. . . فإنى أرتب نفسى 
فى مثل هذه الأيام لكى أخحرج وأتجول فى المدينة . 





إنى أرهب أن أتجول يمركب على سطح الماء» وبخاصة إذا 
كان سطح الماء ناعمّاء فإنى أفضل أكثر أن تكون الأمواج عالية . 
إن أكثر الأماكن المريحة لى فى العالم هى أن أكون فى غابة» 
حيث يوجد تنوع كثير فى الأشجار» وكثير من الشجيرات النامية 
تحت الأشجار الكبيرة» كما لا توجد تلال وأودية» وبخاصة فى 
موازاة جدول منعطف. . . إنى أحب المناظر الطبيعية الهادئة 
الباعئة على الراحة . . . أما إذا كان المنظر الطبيعى قبيحاء فجاء 
كئيباء فإنه يثير فى الرهبة. . . 
إنى أركب الدراجة فى الشوارع وأنا أشعر براحة نسبية» بيئما 
أشعر بكرب حيئما أمشى فيها. وعندما أمشى فإنى أشعر بعدم 
الارتياح إلى أدنى درجة فى أثناء سيرى بطول الطريق إذا كنت 
أحمل حقيبة ملابس» أو حقيبة سفر شيئًا أمسكه. . . وإنى 
أشعر بمثل هذه الرهبة إذا عبرت جسرا طويلاً على قدمى27 . . . 
إن كثيرً من المعاناة التى يسببها خواف الأماكن المفتوحة أو المزدوجة غير ظاهرء 
حيث إن المصابين به يمكنهم إخفاء اضطرابهم فترات طويلة إذا أمكنهم الاحتفاظ 
بوظيفتهم . وقد نشرت سيرة ذاتية أخرى بعد أن أصيب الشخص بهذا الداء بثمانية 
وأربعين عام . وقد عرف بهذا العجز فقط أقرب الأقرباء والأصدقاء؛ واستمر 
يعمل أستاذا للغة الإنجليزية فى إحدى الجامعات فى أثناء ذلك الوقت» وعاش قريبًا 
جدًا من حرم الجامعة. إن السيرة الذاتية التى ذكرناها الآن تسين بوضوح أن 
الشخص الذى يعانى هذا الداء لم يبحث إطلاقًا عن مساعدة طبية بشأن مخاوفه . 
وكانت تسير حياته العامة بطريقة نشيطة» بينما كان يخفى عجزه. 


بداية خواف الأماكن المفتوحة أوال مزد حمة 


كثير من الناس تنتابهم لفترات قصيرة أعراض خواف الأماكن المفتوحة أو 
المزدحمة. ثم تزول بعد أسابيع أو أشهر قليلة بدون أى علاج خاص . إن البداية 
يمكن أن تحدث فجأة» فى غضون ساعات قليلة» أو تدريجيًا خلال أسابيع قليلة» 
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أو ببطء فى خلال عدة سنوات بعد مرحلة أولية من القلق الغامض المتقطع. ويبدأ 
بعض الناس بفزع حاد مسثمرء يتبعه خواف يدفعهم إلى أن يحبسوا أنفسهم فى 
بييوتهم فى خلال عدة أسابيع قليلة . ويبدأ آخرون بقلق غامض متقلب يصبح 
بالتدريج فى طبيعته خواقًا من الأماكن المفتوحة خلال عدة سئوات كثيرة . إن كثيراً 
من المرضى يشعرون بالضيق لعدة عشرات من السئين من المعيشة بمفردهم» ولكنهم 
يستطيعون إخفاء مشاعرهم ببراعة إلى أن يزداد القلق سريعا فى مواقف جديدة» 
وعندئذ يبحثون عن العلاج لأن أسرهم لا تستطيع بعد أن تواجه هذه المشكلة . إن 
كل أنواع التغيرات بين هذين الطرفين يمكن أن تحدث . 

إن فتاة فى سن الثامنة عشرة جاءت يومًا إلى بيتها من عملها كمساعدة فى محل 
يار يانلا اليا عات على وشك الموت . وقد قضت الأسبوعين التاليين 
فى الفراش » 5 ثم أخحذت ترفض بعد ذلك أن تمشى إلى أبعد من الباب الأمامى 

رد ل ان عد ريع سمو ندل ل الل لقي" 
وبعد أن غادرت المستشفى خرجت من بيتها مرتين فقط خلال السنواته السبع 
التالية. وكانت تقضى ا و د 
صديقًا كانت أنجبت منه طفلاً وهى فى سن السابعة والعشرين» على الرغم من أنها 
استمرت تعيش مع أمها. ولقد تحسنت ببطء منذ كانت فى سن الثانية والثلاثين إلى 
ا ا ا 1 0 
برحلات قصيرة مستخدمة الأوتوبيس» وبرحلات لشراء بعض المشتريات7؟) , 

وعلى الرغم من أن هذه السيدة ة كانت تثبول فى فراشها حتى سن الثانية عشرة» 
فإنها كانت قبل أن يبدأ خوافها طيبة العشرة» وكان لها أصدقاء كثيرون» وكثيراً 
ما كانت تذهب مع أحد لكى ترقص . وكانت باردة جنسيًا حتى بلغت سن الثانية 
والثلاثين الذى قالت فيه إنها أحست بعده بهزة الجماع . 

وعلى العكس من ذلك» فقد نشأ خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة عند فتاة 
فى سن السابعة عشرة بطريقة تدريجية جدا . فقد نشأت لديها بالتدريج مخاوف من 
مغادرة البيت وهى فى سن السابعة عشرة» وتحسنت هذه المخاوف وهى فى سن 
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الثامنة عشرة عندما عولحت علاججًا طبنفسيًا (سيكياتريا). وأصبحت هذه المخاوف 
أكثر ظهورا بعد ما أنجبت ولد وهى فى سن السادسة والعشرين» حيث أصبحت 
تخاف من مقابلة الناس» ومن أن تتوه وسط زحام الناس. وفى خلال السنتين 
التاليتين كانت تقتصر على الانتقال بالدراجة أو السيارة إلى بيت والدتها الذى يبعد 
بمقدار ميل» ولم تستطع بعد ذلك أن تذهب إلى أبعد من بيتها هى ذاتهاء وتوقفت 
عن الذهاب لشراء أى شىء. وقد تحسنت عندما أدخلت إلى المستشفى عندما كانت 
فى سن التاسعة والعشرين. وبعد خروجها من المستشفى حملت» وتحسنت إلى 
درجة أكثر قليلاً بعد أن أنجبت طفلها الثانى . فى السنئوات الست التالية»؛ حتى آخر 
مرة رئيت فيهاء كانت قادرة فقط على القيام ببعض المشتريات المحلية ؛ ولأخدذ 
طفلها من المدرسة. وللخروج مع زوجها(*2. 
لقد كانت دائمًا خجولة» وشخصية معتمدة على غيرها تسيطر عليها أمها . 


نوبات الذعرفى خواف 
الأماكن المتوحة أوالزدحمة 
بدأ خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة عادة بنوبات متكررة من القلق فى أثناء 
الوجود خارج البيت» من النوع الذى سبق أن شرحناه بالنسبة لخواف القلق» 
ويمكن أن يصبح الفزع شديدًا جذا إلى درجة أن الشخص المصاب يتجمد فى 
الموقف نفسه لبضعة دقائق حتى يقل القلق» ثم بعد ذلك يشعر المصاب برغبة فى 
الجرى للذهاب إلى ملجا آمن ‏ إلى صديق أو إلى البيت . 
عندما كنت فى ذروة الفزع فإننى كنت أريد أن أجرى إلى أى 
مكان. كنت أذهب عادة إلى أصدقاء أثق فيهم . . . من أى مكان 
أقاوم الجرى» ولذلك لم أكن أسمح لنفسى أن أذهب إلى مكان 
آمن إلا إذا بلغ بى الفزع إلى غايته. إن إحدى الحيل التى كنت 
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أستخدمها لكى أسيطر على نفسى كانت تجنب استخدام الفرصة 

الأخيرة المتاحة لى . إذ إننى لم أكن أجرؤ على التفكير فيما يمكن 

أن يحدثء إذا فاتتنى هذه الفرصة. وهكذاء كنت أذهب قريبًا 

جدا من 1[ طريق الهرب ] وأتخيل الترحيب الودود الذى سوف 

ألاقيه» وكثيرًا ما كان ذلك يخفف الفزع إلى درجة تمكننى من أن 

أبدأ من جديد» أو على الأقل لكى لا أكون سببًا للإزعاج؛ أو 

لكى أستخدم أى إرادة طيبة. وفى بعض الحالات كنت أفشل 

وأشعر بالخجل واليأس الشديدين من مطالبتى لرفقة أحد. 

وكنت أشعر بالنجل حتى عندما لم يكن على أن أعترف 

باجم 2007 

وبعد أن تنتهى نوبة الفزع فإن المصاب قد يتردد لمدة عدة أشهر فى العودة إلى 
المكان الذى حدثت فيه النوبة . 
إن نوبة الفزع قد تستمر لمدة تتراوح من عدة دقائق قليلة إلى عدة ساعات. وهى 

يمكن أن تمر تاركة الشخص وهو يشعر بلياقته كما كان من قبل» وقد قمر أشهر كثيرة 
قبل أن تحدث نوبة أخرى. إن نوبات الفزع يمكن أن تتبعها فترات من النشاط 
العادى, وقد تحدث سلسلة متتابعة من الفزع لعدة سنوات. وقد تدفع مثل هذه 
النوبات الشخص لكى يستشير الطبيب الذى لن يجد أى شىء غير عادى فيما عدا 
بعض علامات القلق. وفى نهاية الأمرء فإن المصاب بخواف الأماكن المفتوحة أو 
المزدحمة» الذى هو فى العادة امرأة» سوف يبدأ تجنب بعض المواقف المعيئة خوفًا 
من أنها سوف تعجل حدوث فزع آخر. ولما كانت السيدة لا تستطيع أن تغادر القطار 
السريع فى الحال عندما يبدأ الفزع » فقد اقنصرت على استخدام القطارات البطيئة . 
ولا حدثت نوبة فزع فى هذه القطارات أيضاء فإنها اقتصرت على استخدام 
الأوتوبيساتء ثم على المشى» ثم على مجرد المشى من بيتها عبر الشارع» 
وأصبحت آخحر الأمر غير قادرة على الذهاب إلى أبعد من الباب الأمامى لبيتها 
بدون رفقة أحد. وقد تصبح طريحة الفراش بعض الوقتء فى أوقات نادرة» حيث 
إن الفراش هو المكان الوحيد الذى تجد فيه القلق أمرا يمكن احتماله . وللمصابين 


امردلا 


بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة أوقات يشعرون فيها بكثير من التحسن» 





وأوقات أخرى يشعرون فيها بكثير من السوء . 


ينقلب خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة» ليس فقط خلال الزمن» ولكن 
أيضا تبعًا للتغيرات فى المصابين به وفى بيئتهم . وقد لوحظء فى الوصف الكامل 


الظروف التى تؤثر فى اللصابين 
بخواف الأماكن المتوحة أوالمزدحمة 


الأول للمشكلة منذ قرن مضىء أن : 


إن الشخص المصاب بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يشعر عادة أنه أكثر 
راحة فى وجود رفقة موثوق بهاء سواء كانت إنساناء أم حيواناء أم شيئا غير حى . 
ويمكن أن يصبح معتمدً على أحد أقربائه» أو على حيوان أليف؛ أو على أحد 


فريل 


الشقاء كان يزداد فى تلك الساعات التى كانت فيها الشوارع 
المعينة التى تثير الخوف مهجورة» والمحلات التجارية مغلقة. 
وكان الأشخاص المصابون يشعرون براحة كبيرة من رفقة 
الرجال» أو حتى شىء غير حى» مثل عربة أو عصا. وإن تعاطى 
البيرة أو النبيذ كان يتيح للمريض أن يمر فى الأماكن المثبرة لخوفه 
وهو فى راحة نسبية. حتى إن أحد الرجال قد التمس مصاحبة 
بغى له حتى باب ذارهء دون أن تكون له دوافع غير خلقية . 3 
إن بعض الأماكن يكون الوصول إليها أصعب من غيرهاء 
ولذلك فالمريض كان يمشى مسافة كبيرة لكى لا يمر 
[بالأماكر_المفتوحة أو المزدحمة التى تثير خوفه ]. . وفى بعض 
الحالات» كان الريف ذو الأراضى المفتوحة أقل إثارة للخوف 
من الشوارع المسكونة المتفرقة فى المديئة . وكانت إحدى الحالاات 
أيضا تكره المرورفوق جسر معين. كان امريضن ييخشى أن ينقط 
فى الماء. وكان فى هذه الحالة أيضًا خحوف من حدوث 
الجنون9؟ . 





الأشياء من أجل تحقيق أمنه النفسى . وليس من المألوف أن يكون من السهل على 
المصاب بخواف الأماكن المفتوحة السفر بمفرده. فكثير منهم يخافون أن يوجدوا 
بمفردهم» أو فى موقف لا يستطيعون فيه الوصول إلى «الأماكن» فى سرعة ووقار. 
إن حاجتهم إلى الصحبة المستمرة يمكن أن تههد الأقارب والأصدقاء . إن بعض 
الحيل التى يجدها المصابون مفيدة تشمل : إمساك عصا للمشى بهاء أو مظلات» أو 
حقائب ملابس» أو سلات مشتريات مركبة على عجلات» أو عربات الأطفال» أو 
مجموعة من الصحف محمولة تحت الذراع» أو دراجة يدفعها الشخص بدلا من 
ركوبهاء أو كلبًا مربوطًا بمقود. إن مضغ اللبان» أو مص بعض الحلويات فى الفم 
قد يحول انتباههم قليلاً بعيدًا عن مخاوفهم . إنهم يفضلون كثيراً الشوارع ووسائل 
الاتتقال المهسجورة؛ ويكرهون ساعات الذروة. إنه من السهل عليهم ركوب 
القطارات (والأوتوبيسات) حينما تكون شاغرة» وحينما تنوقف مرات كثيرة فى 
المحطات» وعندما يكون فيها ممشى ودورة مياه. وبعض الرحلات تكون أسهل إذا 
كانت تمر ببيت صديق» أو طبيب» أو قسم شرطة حيث يشعر المرضى أن المساعدة 
متيسرة إذا ما أصابتهم نوبة الفزع . وإذا كان المريض يعرف فى مثل هذه الحالات- 
أن الصديق أو الطبيب ليس فى بيته» فإن الرحلة تصبح كثيرة الصعوبة . إن إمكانية 
الحصول على مساعدة هو ما يعين هؤلاء المرضى فى قلقهم الحاد الذى يعانونه قبل 
الرحلة . وقد استطاعت إحدى المريضات أن تذهب بالأوتوبيس فى طريق معين لأنه 
كان يمر بقسم شرطة بحيث يمكنها أن تجلس بجواره إذا ما اشتد توترها كثيراً . إن 
المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يجدون عادة أن السفر بالسيارة 
أسهل عليهم من السفر بأى وسيلة أخرى» وقد يشعرون براحة وهم يسوقون 
سياراتهم بأنفسهم لعدة أميال كثيرة» وعلى الرغم من أنهم لا يستطيعون البقاء فى 

الأوتوبيس لمسافة محطة واحدة. 
إن المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة كثيراً ما يشعرون براحة أكثر 
فى الظلام؛ كما أنهم يتحركون فى أثناء الليل بحرية أكثر منها فى أثناء النهار. إن 
استخدام نظارات قاتمة يمكن أيضا أن يسبب لهم الراحة . ويجد بعض المصابين 
أيضا أن مخاوفهم تتحسن فى أثناء المطر أو العواصف» وتسوء فى أثناء الجو الحار. 
فق 





إن الخنوف من الأماكن العالية أمر شائع بينهم» وهم يفضلون أن يعيشوا فى شقق 
توجد فى الأدوار الأرضية» إن هذا يجنبهم أيضًا الحاجة إلى المصاعد . 

وكلما كانت بيوتهم أقرب من المحلات التجارية ) والأصدقاءء والأقرباء الذين 
يقدمون لهم المساعدة» كانت حياتهم أكثر راحة . وقد يطلبون المساعدة من أجل 
أخذ أطفالهم إلى المدرسة» وإعادتهم منهاء أو من أجل الذهاب إلى العمل والعودة 
منه . وقد يذهب المريض إلى العمل إذا كان مكان العمل قريبًا من البيت أو بعيدا عنه 
ويحتاج للوصول إليه إلى ركوب الأوتوبيس» ولكنه لا يستطيع أن يتدبر الأمر إذا 
كان عليه أن يعبر طريقًا رئيسيًا مزدحما أو يغير الأوتوبيس لكى يصل إلى مكان 
عمله. إنه قد يجد أن العمل وفقا لمدى سرعته الخاصة» فى غرفة هادئة مع عدد قليل 
من العمال الآخرين أسهل عليه من العمل كجزء فى مجموعة متسلسلة من العمال» 
أو فى أحد خطوط التجميع النشيطة التى تتطلب كفاية كبيرة للغاية . 

إذا ذهب المصابون بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة إلى السينماء أو 
المسرحء أو إلى الكنيسة» فإنهم يشعرون بخوف أقل إذا جلسوا على مقعد مسجاور 
للممشى وقريب من مكان الخروج حتى يمكنهم الهرب بسهولة إذا ما انتابهم فزع 
مفاجئع. ووجود هاتف فى متناول يدهم لكى يستطيعوا الاتصال بشخص موثوق به 
يمكن أن يعطيهم راحة بماثلة» كما أنه يقلل من عزلتهم الاجتماعية . 

قام أحد النوادى بالمراسلة للمصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة 
بجمع هذه الأوصاف المميزة معاء بطريقة فكاهية» فى شخصية مشهورة تسمى أجى 
فوبى 6ذطهوط2 عنعىةى - وهى امرأة تمشى بالليل فى زقاق مظلم تحت زخات المطر 
وهى تضع على عينيها نظارة قاتمة» وتمص الحلوى فى فمها بقوة» وتمسك بإحدى 
يديها كلبًا مقيدًا بمقود» وتدحرج بيدها الأخرى سلة مركبة على عجل . 

وهناك حيل أخرى قليلة كانت مقيدة لمجموعة من الأشخاص المختلفين. فأحد 
الرجال المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة كان يخلع حزامه كلما أصابته 
نوبة قلق » وإحدى النساء كانت تشعر بدافع يلح عليها أن تتجرد من كل ملابسها 
عندما تشعر بالفزع» وكانت تستطيع فقط أن ترتدى ثيابًا تغلق من الأمام بمحابس 
شق 





سحابة (سست)»؛ وكانت تحمل مقصا وزجاجة بيرة فى حققيبة يدها عندما كانت 
تغادر بيتها . 

إن أحد ضباط الجيش الذى كان يشعر بالقلق عندما كان يعبر أحد الميادين وهو 
يرتدى ملابسه المدنية» كان يشعر بقدر كبير من التحسن عندما كان يرتدى ملابسه 
العسكرية» ويحمل سيفه إلى جائبه. إن أحد الرجال الذى كان يخاف من الجماهير 
المزدحمة كان فى بعض الأوقات يقدر على مواجهتهم إذا كان يمسك زجاجة من 
النشادر خشية أن يشعر بأنه على وشك الإغماء. إن أحد الأشخاص الذى كان 
ب كي و ا ا يه 
عقار مسكن» على الرغم من أنه لم يتعاطه لعدة سنئوات؛ فكأنما الزجاجة كانت 
طلسسّمًا سحريا. 


إن بعض التغيرات البسيطة فى المنظر يمكن أ ن تؤثر أيضا فى المصابين بخواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة . وفى العادة» كلما كانت الأماكن التى يسيرون فيها 
أوسع وأعلى» كان الخوف أعظم . وكانت شدة الخواف تخف إذا ما اعترضت المنظر 
بعض الأشجارهء أو سقط المطرء أو كانت هناك أشياء غير منتظمة فى المنظر 
الطبيعى . وقد شعر أحد المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة بقلق فى 
أثناء حفلة فى مزرعة خاصة» وكان من الممكن أن يتخلص من قلقه لو أنه استطاع أن 
يحطم السياج المحيط بها. إن أحد رجال الدين كان يشعر بالدوخة بمجرد ذهابه إلى 
مكان مفتوح» ولكنه كان يتخلص منها بالمشى ببطء حول الأسوار والأشجارء أو 

كان يلجأ كمحاولة أخيرة ‏ إلى رفع مظلته . 
إن بعض المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يكرهون أن يحجزوا فى 
كرسى الحلاق» أو الماشطة (لشعر النساء) أو طبيب الأسنان 0 
الهرب فى الحمال. وقد سمى البعض هذه الظاهرة ب «زملة أعراض كرسى 
الحلاق». ثم إن بعض الناس قد لا يستطيعون الاستحمام وهم عريانون بسبب 
الصعوبات التى يجدونها فى الخخنروج فى الحال. وعندما يكون المصاب بخخواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة واقفًا فى الشارع أو على رصيف القطار» فإنه قد يشعر 
لق 





بدافع نحو القفز تحت الأوتوبيس أو القطار القادمين» ولذلك فإنه يضطر إلى النظر 
بعيد عن وسيلة الانتقال المقبلة . ويرتبط هذا الخوف بالدافع الذى كثير! ما يشعر به 
الناس العاديون» وهو الدافع : نحو القفز عندما ينظرون إلى أسفل من مكان عال ٠‏ 
جذاء وهو خوف يوجد أيضًا عند بعض المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو 
المزدحمة» وهم يقاومونه بالابتعاد عن حافة مثل هذه المبانى العالية؛ أو بتجنبها 
تجنبًا تام . والخوف من الجسور هو خوف مماثل لذلك» وبخاصة الجسور الضيقة 
الطويلة والتى لها جوانب مفتوحة عالية فوق النهر. وإذا وجد هناك حاجز عال 
يتوسط بين المصاب بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة وبين حافة الجرف أو 
الجمسر»ء فإن خوفه يقل . 

إن الخوف من الخنوف يمكن أن يصيب الشخص بالعجز إلى درجة كبيرة . إن 
المصاب بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة قد يموت ألف مرة قبل قيامه برحلة 
خطط لهاء وذلك بسبب القلق الذى يتوقع حدوثه . فإذا حدث أن تمت هذه الرحلة 
بصورة مفاجئة وغير متوقعة؛ فإن المريض يستطيع أن يفعل مالم يستطع فعله فى 
حالة ما إذا كان قد أخطر بها من قبل . فهو قد يركب أوتوبيسًا إذا لم يكن عليه أن 
يتنظره فى الموقف» ولكن إذا ما حدث أى تأخير» فإن الفزع ينشأ بسرعة ويمنعه من 
ركوبه حينما يصل أخيرا . 

إن أى ضغط يمكن أن يزيد خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة . والاكتئاب من 
الأمور الشائعة الحدوث» ويصبح خواف المريض فى أثنائه سببًا للعجز الشديد. 
وعندما يزول الاكتئاب يتحسن خوافه مرة أخرى ويعود إلى مستواه السابق من 
العجز . إن التعب والمرض البدنى يجعلان خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة 
أسوأ. وكذلك الأمر بالنسبة لحجز المريض فى الفراشء إذ إن ذلك يؤدى إلى 
الحرمان من التدريب على الخروج» ويمجعل من الصعب على المريض أن يستأنف 
أنشطته السابقة عندما يغادر فراشه مرة أخرى . 

إن الكحول والعقاقير المهدثة يمكن أن تسبب كثيراً من الراحة لعدد قليل من 
الساعات؛ كماهى الحال بالنسبة لأى قلق . إن المرضى يستطيعون ‏ بمساعدة 


1 





العقاقير ‏ أن يشقوا طريقهم فى مجالات جديدة» ولكن التأثير ينتهى عادة بعد أن 
ينتهى مفعول العقار. وكثير] ما يجد المرضى أنه من المفيد الاحتفاظ بمجموعة من 
العقاقير المهدئة التى يتعاطونها قبيل السفرء أو قبل بعض الضغوط الأخرى 
اللنوقعة. إن قلة صغيرة من المرضى ينتهى بهم الأمر إلى أن يصبحوا مدمنين 
للباربتيورات (:8) 65 ناازطتة 8 أو الكحول» ولكن معظم المرضى يتوقفون عن 
تعاطى العقاقير أو الكحول عندما يزول القلق . 

إن الانفعال الشديدء فى بعض الأوقات» يثير النشاط فى المصابين بخواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة لفترة من الوقت» فيستطيعون أن يدبروا أمر خروجهم 
مرة أخرى عندما يكونون فى حالة غضب شديد أو فى أثناء الطوارئ. فمثلاً» إذا 
حدث حريق فى البيت فإنهم سوف يقفزون من النافذة بدلاً من أن تحرقهم النار . 


التأثير على الأسرة 

إن أغلب المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يعيشون مع أسرهم. 
وكلماازدادت قيودهم. فإن الأسرة ستصبح حتما متورطة فى مشكلاتهم. 
وتصاب النساء بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة أكثر من الرجال» ولذلك» 
فإن العبء المعتاد يقع على الأزواج» ولكن زوجات الرجال المصابين بهذا النواف 
إنما يتتحملن أيضًا قد مماثلاً من العبء . فالمصابون بهذا الخواف قد يتطلبون مرافقًا 
فى أثناء ذهابهم إلى العمل وفى أثناء عودتهم منه» أو قد يتخلون عن أعمالهمء 
ويصبح على الزوجة والأولاد أن يقوموا بشراء حاجاتهم» كما تصبح الأنشطة 
الاجتماعية محصورة أو قد تهجر . وقد تكون هناك حاجة إلى وجود مرافق مستمر 
إذا كان المريض لا يستطيع البقاء فى البيت بدون أن يشعر بالقلق . وقد يبلغ الأمر 
إلى أن يمنع حتى الطفل من الذهاب إلى المدرسة» أو الزوجة من الذهاب إلى 
العمل» لمجرد مرافقة مريض بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة. قامت إحدى 
النساء بتدبير حياتها بطريقة رهيبة بحيث إنها لم تكن ترك وحدها أبدا أكثر من عدة 


(8) الباربتيورات: طائفة من العقاقير المهدئة مثل الأميتال والنميوثال (المترجم) . 
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دقائق قليلة فى خلال السنوات الست عشرة من زواجهاء مما سبب إزعاجا عظيما 
لزوجها وابنتها. 

وعندما يقود مريض سيارة» فإن العجز يظل مختفيًا مدة طويلة» حيث إنه حتى 
هؤلاء الذين يعانون هذا الخنواف بدرجة شديدة» فإنه يمكنهم أن يشعروا بالأمان 
وهم فى سيارة؛ على الرغم من الأسى الذى يعانونه فى أى نوع آخر من وسائل 
الاتتقال. وإذا كان عمل المريض بهذا الخواف يمكن أن يؤدى فى البيت» وكان 
هناك من يقدم له يد المساندة؛ فإن هذا المرض يمكن أن يختفى لعدة سنوات. ومع 
ذلك» فإن القيود على أنشطة المريض يمكن أن تؤدى إلى مناقشات كثيرة بين 
الأزواج والزوجات. 


دورقوة الارادة 


إن أى شىء يرفع مستوى الدافع يمكن أن يرفع مستوى تحمل الشخص المصاب 
بالخواف مادام الدافع مستمرا . و إن حدود التحمل تتقلب بسهولة فى كثير من 
الظروف» ففى حالة طارئ شديد» كحادثة ‏ مثلاً فإن المرضى يمكنهم أن يتغلبوا 
على خوافهم بصفة مؤقتة ويتجاسرون فى مواجهة الموقف . وعندما يزول الطارئ» 
يعود المخواف إلى الظهور فى صورته الأصلية . كانت امرأة يهودية من فيينا تستطيع 
فقط أن تسير بضعة صفوف من المبانى بعيدا عن بيتها . وعندما استولى النازيون على 
السلطة كان عليها أن تختار إما الهرب وإماالبقاء فى معسكر للاعتقال. لقد 
اختارت الهرب» وفى السئتين التاليتين سافرت حول ما يقرب من نصف العالم 
حتى وصلت إلى الولايات المتحدة الأمريكية . وبعد أن استقرت فى مدينة نيويورك 
ظهر عندها الخواف نفسه من السفر الذى كان عندها فى فيينا(ة) . 

إن طبيعة التقلب فى نحواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يجعل من الصعب 
على الأسرة والأصدقاء أن يتقبلوا أنه اضطراب» وأنه ليس إلا نتيجة الكسل» 
وضعف قوة الإرادة» وطريقة للتخلص من المواقف الحرجة. وهم كثيرا ما يقولون 
إنه إذا كانت المريضة تستطيع أن تسيطر على خوافها فى موقف طارئ» فهى» إذن؛ 
فق 





إنما تحتاج ببساطة إلى أن تبذل جهدا أكبر عندما لا يكون هناك موقف طارئ. وعلى 
ذلك» فهى إنما تحتاج فقط إلى أن تدفع بالقوة إلى الخروج. وفى الواقع لا يوجد 
أحد يمكن أن ينوقع منه أن يجمع قواه لكى يقوم بكل جولة صغيرة لشراء بعض 
الأشياء» مثلما يفعل ذلك إذا حدث حريق فى البيث . وليس المصابون بخواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة هم وحدهم فقط الذين يستطيعون القيام بأعمال 
بطولية غير متوقعة فى الأزمات الحادة . إنه من الصعب أن نطالب كل فرد بأن يقوم 
بمثل هذه الأعمال البطولية باعتبارها أمرا عادا. ثم إنه بالنسبة للمصاب بخواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة الذى يعانى قلقًا كثيرا» فإن القيام بأى نشاط قليل 
خارج البيت إنما يتطلب منه مجهودا كبيراء مهما كان هذا النشاط تافها بالنسبة 
للشخص العادى . 
عندما يكون هناك كثير من القلق الهائم والاكتئاب» فإن المصابين بخواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يجدون أنه من الصعب» بصفة خاصة: أن يمارسوا 
قوة إرادتهم . وقد قامت امرأة فى سن الواحدة والثلاثين بوصف هذه الحالة : 
إننى كنت أستطيع بشق النفس الذهاب إلى مكتب الشركة 
التى أعمل بها والبقاء به حتى وقت الانصراف. كنت دائما 
منهكة» ودائمًا باردة» وكانت يداى رطبتين دائما بالعرق» 
وكنت أبكى بضعف وبسهولة» وكنت أنخاف الذهاب إلى النوم » 
ولكنى كنت أنام ثم أستيقظ بصداع يعصر رأسى» وبدوخة» 
وخفقان القلب. وقد أضيفت إلى هذه الأعراض المعروفة 
موجات من الفزع يتبعها اكتئاب. وكان الفزع يغمرنى تقريبا . 
وكنت أشعر بأنئى خخائفة إلى درجة كبيرة جد عندما كنت 
وحدىء» ولكنى كنت أشعر بقلق أقل عندما أكون مع أشخاص 
آخرين . لقد كان هناك فقط ثلاثة أشخاص هم الذين كنت أشعر 
معهم أننى فى أمان وقادرة على الاسترخاء» على الرغم من أننى 
حتى وأنا معهم كنت أشعر أثنى نخلف ستار من ممخاوفى 97 . 
إذا شعر مرة أحد المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة براحة بدرجة 
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معقولة وهو بعيد عن الأماكن العامة التى تثير فيه القلق» فإنه يصبح من الأسهل 
عليه أن يخرج عدة مرات أخرى لكى يجرب الموقف امثير للخواف ويتغلب عليه . 
وقد يكتشف فى بعض الأوقات بالصدفة أنه يستطيع فى الواقع أن يخرج مرة 
أخرى. أجرت إحدى النساء» جراحة فصية مخففة بسبب خواف شديد من 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة. وشعرت بعدها براحة أكثر» ولكنها بقيت محجوزة 
فى بيتها لمدة عام على غير العادة. وجدت بالصدفة فى مساء أحد الأيام أن إحدى 
الصديقات التى كانت تزورها فى ذلك الوقت نسيت منديلها. لقد أسرعت المريضة 
إلى الشارع لكى تعيد لها المنديل» وقد أدهشها أنها شعرت براحة تامة فى الشارع 
الذى كانت تخشاه من قبل» وأخذت تواصل الخروج أكثر فأكثر بطريقة منتظمة» 
وبقيت فى حالة جيدة نسبيا لمدة أربع سنوات بعد ذلك . 

من الواضح أن الدافع القوى أو قوة الإرادة ليس كافيًا لعلاج هذا الاضطراب» 
ولكنه شىء مفيد لأى مصاب بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة» كما هو مفيد 
بالنسبة لأى نوع آخر من العجز» وإنه يمكن أن يكون ذا قيمة أعظم عندما يقل القلق 
والاكتئاب. إن المطلوب هو أن نحتال لكى نقلل القلق إلى مستوى منخفض إلى 
درجة تسمح لقوة إرادة الشخص أن تدعه يكمل علاجه 


علاج خواف الأماكن المطتوحة أوالمزدحمة 

لقد ظهرت فى السنوات الحديثة طرق فعالة من العلاج السلوكى تؤدى إلى شفاء 
دائم من الخواف . وهذا المنحى من العلاج» على خلاف الطرق القديمة للعلاج 
بالتحليل النفسى» لا يستكشف خيالات المريض اللاشعورية . ولا يوجد فيه بحث 
عن معان خفية. إن تفاصيل المواقف المخيفة تستخرج من المريض بدقة من أجل 
وضع خطة لإعادة تقديمه إلى هذه المواقف من جديد لكى يتعلم أن يظهر التحمل 
بدلاً من الخوف . إن أغلب الطرق السلوكية تستتخدم بعض الوسائل لإقناع الخوافى 
على الدخول فى موقف خوافه» وأن يبقى فيه حتى يشعر بتحسن» وعلى أن يكرر 
القيام بذلك بكثرة حتى يصبح متعودا عليها تمامّاء وبحيث لا يبقى لديه أى خحوف 
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منها. إن المبدأ وراء كل هذه الطرق المتعددة هو تعريض الخوافى للموقف الذى يخيفه 
حتى يصبح متعودا عليه. وكلما تقدمنا فى هذا الكتاب» فإننا سوف نرى كيف أن 
هذا المبدأ يطبق فى علاج كل أنواع المشكلات. وسوف يعدك ذلك لمنحى العلاج 
المفصل المذكور فى الجزء الشالث من هذا الكتاب . دعنا ننظر ‏ إذن ‏ إلى علاج اثنين 
من المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة . 

كانت جين ققع1 » وهى امرأة متزوجة فى سن الأربعين» مصابة بخواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة لمدة خمسة عشر عامّاء ولم تكن فى السئة الأخيرة 
قادرة على مغادرة البيت يدون زوجها. وقد اتفقت مع المعالج قبل بداية العلاج على 
أنها تريد أن تحقق عند نهاية العلاج هدفين رئيسين هما: أن تعبر بمفردها شارعا 
مزدحما بصورة متوسطة؛ وأن تقوم بشراء بعض المشتريات من المحلات التجارية 
الصغيرة المجاورة بدون أن تعبر الشوارع . 

بدأ العلاج بأن سار معها المعالج إلى الطريق خخارج المستشفى وساعدها على 
عبوره. وقد كررا القيام بذلك عدة مرات» وكان المعالج يبتعد عنها بالتدريج » فكان 
فى أول الأمر يبتعد عنها بضعة ياردات قليلة ثم يبتعد بعد ذلك مسافات أكبر» بينما 
كانت هى تعبر الطريق بمفردها وهو يراقبها. وفى نهاية الساعة ونصف الساعة 
الأولى من جلسة العلاج كانت جين مسرورة جدا ومندهشة من أدائهاء ومن مقدار 
ماكانت تشعر به من الهدوء الكثير بالمقارنة بالمرة الأولى التى عبرت فيها الطريق . 
وقد طلب منها أن تندرب على عبور الطرق القريبة من بيتها والتى تكون ماثلة لهذا 
الطريق فى كثافة حركة المرور. وقامت فى الجلسة الثانية برحلات مماثلة إلى خارج 
المستشفىء ولكنها كانت فى أغلب هذه الرحلات بمفردهاء كما أنها كانت على 
متانات اسداس مسقني .وفبط كوس انها قات لاتوال قمر بخوقت فى أثثاء 
وجودها فى الشوارع» ومازالت مستمرة فى أن تكون قريبة من الناس» كما قامت 
إحدى صديقاتها فى أثناء فترة الغذاء وهى فى العمل بمساع دتهاعلى عبور 
الطريق. وقد طلب منها الآن أن تركب الأوتوبيس بمفردها عندما تذهب إلى العمل 
وعندما تعود منه بدلاً من الاعتماد على الانتقال مع الناس . وقد وضعت هى 
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والمعالج خطة للقيام بمسيرات ورحلات الأوتوبيس مسافات أطول فيما بين 
الجلسات . وفى نهاية الجلسة الثامنة كانت جين تقوم بمشترياتها منفردة فى الشوارع 
المجاورة بطريقة منتظمة بدون الشعور بقلق» كما أنها تحسنت بالنسبة لعبور الشوارع 
المزدحمة بدرجة متوسطة. وغادرت جين المستشفى عند هذه المرحلة ؛ ولكنه طلب 
منها أن تستمر فى أن تضع لنفسها أهدافًا لتقوم بإنجازهاء وأن تعود بعد ستة أشهر 
للمتابعة. واستمر تحسنها فى أثناء المتابعة» وأصبحت قادرة على أن تفعل أشياء 
كثيرة بمفردها(١١)‏ . 

إن المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يمكن أن يتحسئوا عادة خلال 
عشر جلسات باستخدام طريقة التعرض المستمر للموقف المخيف بالفعل. وقد 
يستغرق العلاج فى بعض الحالات مدة أطول. كان جون 1018 ؛ البالغ من العمر 
خمسة وأربعين عاماء يعمل فى وظيفة ذات مسئولية . وكان يعانى خخواف الأماكن 
المفتوحة أو المزدحمة منذ خمسة وعشرين عامّاء وقد أدى به القلق إلى شرب 
الخمرء مماعرض وظيفته كمدير إدارى إلى خطر كبير. كان من المستحيل عليه أن 
يذهب ممفرده بعيدا عن أبواب المستشفى» وأينما سار فى أماكن مفتوحة أو مزدحمة 
كان يحمل حقيبة ثقيلة التثبته؛ إلى الأرض . وكان يجد من الصعب جدا أن ينتقل 
بمترو الأنفاق أو الأوتوبيسات أو أن يزور أماكن مزدحمة» أو أن يسوق سيارة فوق 
جسرء أو أن يسير على رصيف الشارع» بينما تمر المركبات بجانبه» أو أن يصعد 
درجات السلم . وكان ذلك يعوق عمله المهنى الذى كان يتطلب منه زيارة بعض 
العملاء وإلقاء محاضرات . 

لقد قامت بعلاج جون ممرضة دربت خصيصا على طريقة العلاج. واتفقا فى 
بداية الأمر على إنجاز خمسة أهداف فى العلاج : استخدام سلم فى الدور الثالث فى 
البناية» والسفر بالقطار» وزيارة أى مكان مزدحم» والسير فى طريق ضيق مع 
وجود سيارات تمر فيه» وقيادة سيارة فوق جسر. وفى بداية العلاج اصطحبت 
الممرضة جون فيما وراء أبواب المستشفى إلى طريق مجاورء وكان كثيرا ما يتشبث 
بالأسوار» أو يندفع نحو مناطق كثيرة الشجيرات وهو يفرز العرق بكثرة. ومع 
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ذلك» فإنه اعتاد على القيام بهذه المهمة وامتدت حدود سيره إلى مسافات أبعد من 
المستشفى فى اتجاه قرية مجاورة . وكان الاهتمام فى الجلسات التسع الأولى متعلقًا 
بالمسير نحو هذه القرية وحولهاء وقد قام بذلك تدريجيا بدون وجود الممرضة ومع 
حدوث الخفاض فى القلق . 

وعولحجت بعد ذلك مشكلته مع المرتفعات . . وقد أوقف فى البداية على النهاية 
العليا من دَرّج بالمستشفى» وسبب له ذلك انزعاجًا شديدًاء ولكنه بقى فى ذلك 
المكان بسبب ملاطفة الممرضة له. ولما تعلم احتمال هذا الارتفاع» قامت الممرضة 
بمراوضته على تحمل دَرَجٍ أعلى وأشد انحدارا فى مبنى مجاور. وقد اكتسب 
بالتدريج الثقة فى التعامل مع المرتفعات . وقد تضمنت الجلسة السابعة عشرة تعرضه 
مزيد من الدرج فى مبان عامة» ثم إلى جسر يمتد فوق طريق مزدحم المرور بالقرب 
من محطة قطار. وقد وجد جون ذلك أمرًا لا يكاد يمكن احتماله» وقد حدث مرة 
أن أوقفت الجلسة عندما تشبث المريض بالممرضة فى فزع» بسبب خوفه من أن 
الناس الذين يمرون فى المكان ينظرون إليه . وفى الجلسة التالية أصرت الممرضة 
بلطف على مساعدته على التعود على الجسر الذى يمر فوق الطريق مع مزيد من 
النجاح . ووافق جون أخيرًاً على أن يمشى فوق جسر يمر فوق نهر التايمزء ولم 
يمش فى أول الأمر أكثر من عشر ياردات . وفى المرحلة الأولى من العلاج» لم 
يكن جون يكمل «الواجب المنزلى» الذى طلبت منه الممرضة المعالجة القيام به بين 
الجلسات . ولكنه الآن أخذ يتعاون تدريجيًا فى أداء المهمات التى كلف بها بين 
الجلسات. فقام كما طلب منه ‏ بقيادة السيارة مرتين يوميا فوق أحد الجسورء 
وسافر بالقطار» وسار بمفرده فى شوارع مزدحمة ومراكز تجارية وفقًا لتعليمات 
الممرضة . وعلى الرغم من أنه كثيرا ما شعر بإغواء لتعاطى الخمرء إلا أنه منع نفسه 
عنه» وقد أثنت عليه الممرضة وكذلك أسرته بسبب ما بذله من جهود فى هذا 
الصدد. 


وفى نهاية العلاج كانت حالته قد تحسنت كثيرا إلى درجة سمحت بمغادرته 
المستشفى والعودة إلى حياته فى البيت مع الاستمرار فى علاج نفسه . وكان جون 


١5١ 





يذهب بمفرده للجلوس فى مدرج محاضرات لا يوجد فيه أحدء ثم قام بعد ذلك 
بحضور محاضرات حقيقية . وكان يجلس فى أول الأمر فى مقعد يمكن أن يهرب 
منه بسهولة» ثم بعد ذلك فى مقعد أمامى حيث يكون من الصعب مغادرته . وكثيرا 
ما كان يشعر بخوف من أن يقوم بما يعوق سير المحاضرة مما قد يلحق الخزى بنفسه. 
ولكن هذه النوبات من الفزع كانت تزول تدريجيًا. وقد استأنف بعد ذلك حضور 
المؤتمرات التى يتطلب عمله حضورهاء ذكر أنه كان فى أثنائها فى راحة تامة تقريبا . 
لقد كان دائم الاتصال بانتظام بالممرضة المعالجة عن طريق الهاتف . وبعد عام من 
مغادرته المستشفى كانت حالته قد تحسنت كثيرً جداء وعاد إلى عمله المهنى المنتج ؛ 
واستأنف القيام بجميع مسقولياته السابقة؛ ولم يمس الخمر إطلاقًا. لقد سافر 
بالقطار مئات الأميال» وكان يذهب مع زوجته بانتظام إلى الحفلات» ودور 
السينماء والمسارح» والحفلات الموسيقية» كما كان يذهب إلى الاجتماعات المهنية) 
وكان يلقى محاضرات فى مدرسة ثانوية» وكانت زوجته فى غاية السرور من تقدم 
حالته2! 2١‏ , 

باستخدام طرق التعريض هذه التى سوف تشرح فيما بعد بتفصيل أكثرء يمكن 
مساعدة إله ابين بمخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة (وأسرهم) لكى يعيشوا حياة 
سوية إلى درجة كبيرة فى خلال أربع إلى أربع عشرة جلسة . ويحتاج العلاج إلى 
مجهود عظيم من كل من المريض والمعالج» ولكن التحسن فى العادة ‏ يستحق ما 
يبذل فيه من مجهود, كما أنه دائم» حتى بالرغم من أنه قد يبقى بعض القلق . 

ومن الأحسن أن تبدأ خطة العلاج بالأنشطة التى سوف تساعد الفرد على 
استئناف عمله العادى وحياته الاجتماعية . وباطراد التقدم يمكن جعل المهمات أكثر 
صعوبة. إنه من الأسهل عادة أن تدخل المواقف الخوافية أول الأمر فى وجود 
شخص يحقق للفرد الطمأنينة» ثم بعد ذلك وهو وحده ومن الأفضل ‏ عندما لا 
يتوقع وجرد حشد من الناس . وحينما يريد الخوافيون أن يتدربوا على الانتقال 
بركوب الأوتوبيس أو القطار» فيمكنهم أن يتجنبوا فى البداية الانتقال فى الساعات 
التى يشتد فيها الازدحام» وأن يختاروا الأوتوبييسات أو القطارات التى تتوقف 
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كثيراً حتى يشعروا أنهم أحرار فى المغادرة فى أى وقت يشاءون . ثم بعد ذلك 
يمكنهم أن يتقدموا إلى مهمات أكثر صعوبة . 

وعندما يذهبون إلى دار السينماء أو المسرحء أو الكنيسة لأول مرة» فإنهم 
يشعرون براحة أكثر حينما يجلسون على مقعد مجاور للممشى وقريب من باب 
الخروجء وحدما ادو عا علطو ماين فإنه يمكنهم أن يجلسوا فى 
أماكن تكون أكثر قربا من المركزء حيث لا يكون من السهل الهروب بسرعة ووقار. 
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ملعخص 


عندما ثثير مواقف خاصة القلق» فإننا تكون بصدد الكلام عن الخواف . وبعض 
حالات النواف تكون خفيفة جدّاء بينما يؤدى بعضها الآخر إلى عجز اجتماعى . 
إن زملات أعراض الخواف الأكثر شيوعًا فى نظر الأطباء النفسيين هى خواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة» وهو يعنى الخوف من الذهاب إلى الأماكن العامة؛ 
وهو يبدأ عادة بين الراشدين الصغار» وإن ثلثى من يصابون به هم من النساء . إن 
العلامات المميزة المألوفة لخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة تشمل : مخاوف 
متقلبة من الذهاب إلى الشوارع» والمحلات التجارية» والأماكن المزدحمة بالناس» 
ووسائل النقل العامة وأماكن التسلية. والدخول إلى هذه الأماكن يؤدى إلى 
نوبات من الفزع الشديد للغاية ممائل لتلك النوبات التى تشاهد فى حالات القلق . 
ولذلك» فإن المصابين به يتجنبون هذه المواقف وقد يصبحون ملازمين لبيوتهم 
كلية . وكثيراً ما تصبح الحياة الأسرية» نتيجة لذلك» مقيدة تقييدًا شديدً . إن خواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة يمكن أن يحدث على غير توقع . وهو كثيرا ما يحدث 
على مراحل» ويبدو أنه يتقلب» ليس فقط خلال الزمن ولكن أيضًا مع أحداث 
أخرى كثيرة . فعلى سبيل المثال» إنه يكون عادة أقل سوءا فى صحبة رفيق موثوق 
فيه؛ وفى أماكن يمكن أن يغادرها المصاب بسرعة بدون ضجة . 

لقد رأينا أمثلة تبين كيف يمكن علاج المصابين بخواف الأماكن المفشوحة أو 
المزدحمة عن طريق تعريض أنفسهم إلى الموقف الذى يخافونه» والبقاء فيه حتى 
يصبحوا معتادين عليه» وهى عملية تستغرق عادة عدة ساعات . هذا هو مبدأ 
التعريض» وهو مبدأ العلاج الرئيسى» وهو يطبق بصورة ماثلة على جميع أشكال 
الخواف. وسوف نرى فى الصفحات القليلة التالية كيف تطبق أساليب العلاج عن 
طريق التعريض فى حالات الخواف الاجتماعى» بعد أن نعرف ماهى طبيعة 
الإصابة بمثل هذه الحالات من الخواف . 
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الفصل السادس 
الاضطرابات الحوافيك : 
الخواف الاجتماعى وخواف المرضص 


الشواف الاجتمصاعى 


كثيرًاً ما يشعر معظم الناس بقلق خفيف فى المواقف الاجتماعية . وهذا أمر عادى 
تامّاء حتى إن الشخصيات العامة المشهورة تشعر برفرفة فى صدورهم قبل 
ظهورهم فى الاجتماعات العامة الكبرى . وإن قليلاً من القلق غالبا ما يعتبر أحسن 
ما لو لم يكن هناك قلق على الإطلاق» إذ نه يساعد على أن يبقى الشخص يقظلا 
وحذرً. وإنه فقط حينما يصبح القلق من المناسبات الاجتماعية عظيما جذاء فإنه 
يبدأ حينتذ أن يكون معوقًا للنشاط . يروى عن أبقراط أنه وصف شخصًا: «لايرى 
خارج البيت يسبب خجله؛ وشكهء وجبنه» وأنه يحب الظلام كحبه للحياة» ولا 
يمكنه تحمل الضوء أو الجلوس فى أماكن مضيئة؛ وهو يضع قبعته على عينيه بحيث 
لا يستطيع أن يرى أو أن يراه أحد. إنه لا يجرؤ على الوجود فى مجموعة من الناس 
خوقًا من أن تساء معاملته» أو أن يهان» أو أن يرهق نفسه بتكلف الإيماءات أو 

الكلام» أو أن يمرض» وهو يظن أن كل الناس يلاحظونه. . . 2176 , 
يحدث الخواف الاجتماعى كثير بين الرجال بالنسبة نفسها التى يحدث فيها بين 
النساء» على خلاف أغلب الأنواع الأخرى من الخواف الأكثر شيوعا بين النساء . 
وتبدأ أغلب حالات الخواف الاجتماعى فيما بين الأعمار الخامسة عشرة إلى 
الخامسة والعشرين» كما هى ال حال مع خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة. وهى 
تبدأ عامة ‏ ببطء خلال عدد من الشهور أو السنين بدون سبب واضح . ويبدأ عدد 
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قليل منها فجأة بعد وقوع أحداث مثيرة» كما حدث لشاب صغير» فى أثناء وجوده 
فى حفل اجتماعى راقص» فشعر فى أثناء وجوده أمام البار أنه مريض ثم قاء قبل 
وصوله إلى دورة المياه» مسبيًا حدوث فوضى محرجة. . لقد أصبح بعد ذلك يخاف 
الذهاب إلى الحفلات الاجتماعية الراقصة والبارات. 

يشكو كثير من الناس من النواف فى كشير من المواقف الاجتماعية» ويكون 
خوفهم هو من الناس أنفسهم أو مما قد يفكرون فيه وليس من جمهور محتشد 
يكون الناس فيه مجهولين . إن الأشخاص المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو 
المزدحمة» كثيرا ما يخافون الجماهير المحتشدة» ولكن خوفهم هو 0 
من أن يسمعهم هذا الحشد» ؛ أو يحاصرهمء أو أن يخنقهم» وهو ليس خوقًا من أ 
براهم الناس فى هذا الحشد أو يلاحظوهم لسر 
محا ا ان 
يلاحظونهم» ومن حيث إنهم يستطيعون فقط أن يفعلوا أشياء معينة مادام لا يوجد 
أحد يراقبهم . وإن نظرة من شخص آخر سوف تعجل بحدوث لوبة من الفزع . 

إن حالات الخنواف الاجتماعى التى من هذا النوع ليست غير شائعة. وإن 
المصابين به يخافون ال 0 
يكون من أن أيديهم سوف ترتعش عندما يمسكون شوكة الطعام أو الكوبء أو من 
أنهم قد يشعرون بغصة فى حلقهم ويصبحون غير قادرين على البلع مادام هناك 
أحد يراقبهم . وقد قال أحد الأشخاص : «عندما أذهب لتناول الطعام فى أماكن 
غريبة فإننى لا أستطيع الأكل» وأشعر أن سعة حلقى ربع بوصة. ثم إننى أتصبب 
عرقًا». ويكون الخوف عادة أسوأ فى المطاعم الأنيقة المزدحمة» ويكون أقل عندما 
أكون فى أمان بالبيت» ولكن عدذا قليلاً من المصابين بالخواف يجدون أيضا أنه من 
المستحيل أن يأكلوا فى أثناء حضور أزواجهم بمفردهم . إن مثل هؤلاء الأشخاص 
يصبحون غير قادرين على الخروج لتناول الطعام؛ أو على دعوة أصدقاء إلى الببت 
لأنهع يخشون أن ترتعش أيديهم عندما يشربون القهوة أو عندما يناولون صديقًا 
كوبا . وتصبح حياتهم الاجتماعية عندئذ مقيدة إلى درجة كبيرة . 


إن بعض الأشخاص المصابين بهذا الخواف» بسبب خوفهم من الارتعاش» أو 
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احمرار وجوههم خجلاً» أو العرق» أو الظهور بشكل سخيف. لا يجلسون فى 
مواجهة راكب آخر فى الأوتوبيس أو القطارء كما أنهم لا يمشون أمام صف من 
الناس المنتظرين . إنهم يخشون أن يجذبوا الانتباه إليهم بسلوكهم غير الملائم أو 
بإغمائهم . وقد يترك بعضهم البيت فقط عندما يكون الظلام شديداء أو الضباب 
كثيفًا بحيث لا يمكن أن يراهم الناس بسهولة. وهم يتجنبون الكلام مع الرؤساء 
كما أن خوف المسرح يمنعهم من الظهور أمام مجموعة من المستمعين. وقد يمتنعون 
عن السباحة حيث إنها تستلزم تعريض أجسامهم إلى نظرات الغرباء . وهم يتجنبون 
الحفلات» ويشعرون بكثير من الحرج من الحديث مع الناس . قال أحد الرجال : 
اإننى لا أستطيع أن أقوم بحديث عادى مع الناس» إننى حيئذ أتصبب عرقًا ‏ هذه 
هى كل مشكلتى ‏ حتى مع المشرفة على خدمة البيت». وعلى الرغم من ذلك» فإنه 
كان لايزال قادرًا على أن يمارس علاقات جنسية عادية مع زوجته7؟) . ويظهر القلق 
فقط عند بعض الناس فى حضور أفراد من الجنس الآخر»ء ولكنه فى العادة يظهر فى 
حضور كل من الرجال والنساء بقدر متساو. 

والمصابون بالخواف الاجتماعى كثير] ما يخافون من أن يكتبوا أمام الناس» 
ولذلك فإنهم لا يذهبون إلى بنك أو محل تجارى لأنهم يخشون أن ترتعش أيديهم 
عندما يكتبون شيكنًا أو يتناولون النقود أمام بعض الأشخاص الآخرين. وبسبب 
الخوف من الارتعاش قد تصبح سكرتيرة غير قادرة على أن تكتب ما يملى عليها 
بطريقة الاختزال» أو أن تكتب على الآلة الكاتبة» وقد يمتنع مدرس عن الكتابة 
على السبورة أمام تلاميذ الفصل» ويمتنع عن القراءة بصوت عال» كما قد تمتنع 
خياطة عن الخنياطة فى الشركة التى تعمل بهاء وقد يجد عامل فى أحد خطوط 
التجميع أنه من المستحيل عليه أن يؤدى الحركات الضرورية لتجميع أحد المنتجات . 
إن بعض الأنشطة التى لا ينشأ عنها أى أذى مثل الربط» أو تركيب زراير فى معطف 
يمكن أن تحدث فزعا مؤلما إذا أديت أمام أشخاص آخرين . 


رءوسهم» مع أنه من النادر أن يرتعش أو يهتز مثل هؤلاء المرضى بالفعل بحيث 
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تصبح كتاباتهم «اشخبطة»» أو يهتز فنجان القهوة فوق الصحن محدثًا صليلاً» أو 
يسكب الحساء حينما يرفعون ملعقة الحساء إلى أفواههمء أو يحنون رءوسهم 
بوضوح عندما يتكلمون. إن مثل هؤلاء الأشخاص يختلفون اختلافًا واضحا جذأ 
عن المرضى المصابين بمرض فى الدماغ يجعلهم بالفعل يهتزون فى غاية القوة ولكن 
بدون أن يكونوا واعين بأنفسهم. إن المرضى المصابين بمرض باركنسون(*؟ -يوم 
ةلل 5أده5مك! » مشا كثيرا مايكررون انحناء رءوسهم وهز أيديهم مدة 
طويلة» غير أنهم لا يخافون من فعل أى شىء أمام الناس» على الرغم من هذا 
العجر الذى بهم . 


خواف القىّ 
يخاف بعض الناس من أنهم قد يُقيئون فى أماكن عامةء أو أنهم قديرون 
أشخاصً آخرين يَقيبُون. إن هذا الخوف لا يسبب عادة قدرا كبيرا من العجزء 
ولكنه يصل عند بعض المصابين بالخواف الاجتماعى إلى قدر كبير بحيث إنهم 
يتجنبون أى موقف يكون فيه قدر قليل جدًا من احتمال أنه سيثير القَىئ سواء فى 
أنفسهم أو فى غيرهم» مثل السفر فى أوتوبيس أو عبر طريق وعر» أو ركوب 


مركب» أو أكل بصل . 
إن المرأة التى سنتكلم عنها فيما يلى نموذج جديد للشخص المصاب بالخواف 
اااجتماعى . 


سكرتيرة تخاف من الفقىء 
كانت سكرتيرة غير متزوجة » تبلغ من العمر أربعة وثلاثين عامّاء تعانى خوفًا 
من أن تقىء » منذ ثلاثة عشر عام مضث . 
لم تكن والدتى » عندما كنت طفلة» 3 2 تستطيع مساعدة 
الأطفال عندما يقيئون» وإغا كانت بدلاً من ذلك تسأل والدى أن 


(#)وهو الشلل الاهتزازى (المترجم) . 
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يقوم بتنظيف آثار ما حدث . إنى أستطيع أن أتذكر أننى عندما 
كنت فى سن الخنامسة فقط تقريباء كنت أنزعج عندما يقىء 
أطفال آخرون» ولكن لم يظهر لدى الخواف إلا بعد ذلك بكثير» 
فى سن الواحدة والعشرين. فى ذلك الوقت أصبحت أخاف أن 
أشخاصا آخرين قد يقيئون فى القطار» أو أن أقىء أنا نفسى» 
ولذلك فقد بدأت أتجنب السفر إلى بعض الأماكن. وقد ازداد 
هذا الخوف سوءا خلال السنوات الخنمس الأخيرة . إنى أستيقظ 
فى الساعة الخامسة والربع صباحًا يوميًا لكى أذهب إلى مكتبى 
فى المدينة قبل ساعة الذروة» وقد أستطيع فى النادر تدبير العودة 
فى أثناء ساعة الذروة ببذل مجهود عظيم . وفى خلال السنتين 
الأخيرتين كنت أشرب زجاجة من الخمر أسبوعيًا لكى أهدّئ من 
خحوفى من السفرء وكنت أتناول حبوبًا مهدثة فى بعض 
الأوقات؛ وكنت أخشى أن أضطر إلى شرب كميات أكثر من 
الخمر. وقد تجنبت فى السنوات الخمسة الأخيرة تناول الطعام 
فى محلات عامةء أو فى المطاعم أو فى بيوت غرباء. وقد 
امتنعت أيضًا عن الذهاب إلى المسارح مع أصدقاء إذا كان ذلك 
فى استطاعتى» لأنه من الأسهل أن أغادر المسرح إذا كنت 
بمفردى عندما ينتابنى هذا الخوف المروع من القّىء. والشىء 
المضحك مع ذلك هو أننى لم أقىء أبدا فى مكان عام كما أننى 
لم أرَ شخصًا آخر يقىء منذ سنوات كثيرة7" . 
إن المريضة لم تكن تشعر بقلق أو باكتئاب عندما تكون وحدها. وكانت تؤدى 
عملها جيدا . 
وقد أصبحت,ء بعد العلاج» قادرة على تناول الطعام فى المطاعم» سواء 
بمفردها أو برفقة آخرين بدون الشعور بقلق غير ضرورى . وقد استأنفت السفر فى 
قطارات الأنفاق المزدحمة» وأصبحت تستمتع بالاختلاط مع الناس أكثر مما كانت 
من قبل . 


164 





أم تخاف من الفقىء 
أمٌ فى السادسة والأربعين عامًا من العمر» كانت تعانى طوال حياتها خوقًا من أن 
تقىء أو أن يقىء أشخاص آخرون ‏ 
إننى لا أستطيع الاخمتلاط لأنني أخاف دائمًا من أنهم قد 
يكونون مرضى . إن حياتى مقيدة إلى درجة كبيوة بحيث إننى 
كثيرا ما أتناول حبوبًا منومة بعد الظهرء لأن الأيام تبدو طويلة 
بدرجة بغيضة. إن ابنتى الوحيدة حامل؛ وكانت تتقيا باستمرار 
تقريبًا خلال الأسابيع العشرة الأخيرة. إنى أذهب إليها وأجلس 
معهاء ولكن لا يدرى أحد الخوف والتوتر الفظيعين اللذين أشعر 
بهما. وعندما تتقيأ فإنى أذهب إلى الحديقة أو أدير الراديو (يبدو 
أن صوت المريض هو ما أخاف منه خوقًا شديدا)» وكثيرا ما 
وددت أننى كنت صماء مثل الحجر . إننى لا أتناول الحبوب 
المنومة لأننى أريد أن أنام» وإنما لكى أتخلص لبضعة ساعات من 
خوفى المتواصل . وعلى الرغم من أننى أنام مستخدمة سدادتين 
للأذنين» إلا أن أى كحة أو حركة مفاجئة من زوجى تكون كافية 
لتجعلنى أتصبب عرقًا وأرتعش لأنى أظن أن ذلك قد يكون 
مرضًا!؟ . 
إن المشاعر الشديدة يمكن أن تجعل الشخص ذا حساسية بظهور مثل هذا 
الخوف. حدثت لامرأة صغيرة مخاوف من الارتعاش فى أماكن عامة لأول مرة» 
بيئما كانت تسير فى أثناء حفل زواجها فى تمشى الكنيسة مع والدها وهى تفكر فى 
حيرة فيما إذا كان زوجها المرتقب هو بالفعل زوجًا جيدا لها. وقد ازداد الخوف بعد 
ذلك بقليل عندما كان زوجها فى المستشفى يعالج من التيتانوس » وذهبت هى بعد 
زيارته إلى مطعم لتناول الطعام بمفردها. 
إن بعض المصابين بالخواف الاجتماعى لا يخافون فقط من المواقف الاجتماعية» 
ولكنهم يشعرون كذلك بالقلق والاكتئاب فى بعض الأوقات الأخرى . إن بعض, 
هذه الحالات تماثل خواف الأماكن المفتوحة والمزدحمة الحاد جدا. انظر إلى ما يلى» 
على سبيل المثال. 
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كاتبة على الآلة الكاتبة مصاية 
ياكتئاب وحالات خواف اجتماعى: 


إن كاتبة على الآلة الكاتبة غير متزوجة فى العشرين عامًا من عمرهاء كانت 
تعانى فى السنوات الثلاثة السابقة حاللات خواف اجتماعى أدت بها إلى تقليص 
أنشطتها الاجتماعية . لم تكن تخرج فى السنة السابقة بمفردها إلا لكى تذهب إلى 
العمل » ومنذ أن توقفت عن عملها منذ شهرين سابقين لم تذهب بمفردها إلى أى 
مكان. وقد حضرت إلى المستشفى مع والدتها. كانت تخاف من أن ينظر الناس 
إليهاء أو أن تهتز عندما تشرب أمام الناس» أو أن تسير أمامهم» أو من أى موقف 
اجتماعى . وفضلاً عن مخاوفها الاجتماعية» فإنها حتى عندما كانت ترتاح فى 
البيت» فإنها كانت دائما متوترة الأعصابء ومهزوزة وغير مستقرة» وكانت تنتابها 
من حين إلى آخحر نوبات من الفزع تظهر فوق خلفية من القلق بدون أى مثير 
واضح . وكانت تتحرر من التوتر فقط عندما كانت تشرب الكحول أو تتناول عقاقير 
مهدئة . وفضلاً عن ذلك فإنها كانت مكتئبة وكانت تشعر برغبة فى البكاء فى بعض 
الأوقات خلال السنتين السابقتين . 


الافتقارإلى توكيد الذات الخجل : 


إن الافتقار إلى توكيد الذات هو شكوى عامة حتى بين الناس الذين يكونون 
متوافقين بصورة جيدة من نواح أخرى» على الرغم من أن الإنسان قد لا يظن ذلك 
من مقدار العنف الذى يذكر فى الصحف والتليفزيون. إن هذا الافتقار يدث 
مشكلات عندما يصبح الناس خائفين من قبول الترقية فى العمل وتصبح حياتهم 
مقيدة بدرجة أكثر ما هم فى حاجة إلى ذلك . . وعلى سبيل المثال» فإن شابًا كان 
دائمًا خجولاً منذ الطفولة» غير أن خجله أصبح أسوأ عندما ضربه بعض الشبان» 
وهو فى سبن الثامنة عشرة من عمره» بعد خلاف بينهم فى صالة الرقص . كان يعمل 
ساعات طويلة فى جراج» وكان موضع تقدير ما أهله لكى يرشح لوظيفة مديرء لقد 
رفض هذه الترقية لأنه شعر أنه لا يستطيع أن يؤكد نفسه بدرجة كافية أمام 
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الأشخاص الذين هم أدنى مرتبة مه . . وعلى الرغم من ذلك» فإنه قل يغضب بسرعة 
فى البيت» وكان أ أكثر توكيدا فى البيت مع زوجته مما هو مع الناس الآخرين . . وكان 
يعيش حياة جنسية سعيدة. 

من الصعب أن نعرف فى أى نقطة يسمى الخنجل فى مواقف معينة خحوافًا 
اجتماعيا . إنه حيئما يكون واضحًا جذا فى أنواع معيئة من المواقف» فإنه يكون من 
المسيّغ إطلاق اسم الخواف عليه . 

إن الخجل الشديد للغاية يمكن أن يمنع الإنسان من تكوين أصدقاءء كما يمكن 
أن يؤدى إلى درجة كبيرة من الوحدة والعزلة الاجتماعية. . إن كثيرً من الناس 
يعيشون حياة محصورة إلى درجة كبيرة لأنهم ييخافون من إجراء اتصالات مع أناس 
آخرين» إنهم يخشون أن يبدو عليهم أنهم أغبياء» أو بلهء ولذلك فإنهم لا يقومون 
أب بالخطوة الأولى نحو تكوين رفقاء لهم . 

ل بن و ب ابد تن 
يتكلمون مع أى ى أحد» ويقضون وقتهم فى القراءة أو مشاهدة التليفزيون» والخروج 
للمشى منفردين . وقديؤدى الخوف من الناس» أو الافتقار إلى المهارات 
الاجتماعية» عند عدد قليل من الناس» إلى أن يجعلهم نساكا منعزلين عن الناس 
مامّاء وعاطلين يعيشون فى غرفة مظلمة» يعتمدون فى حياتهم على إعانات من 
هيئة الضمان الاجتماعى . إن النوف من الاتصال بالناس الآخرين قد يؤدى بهم 

حتى إلى إغلاق نوافذهم بشيش ش أو بستائر قاتئمة حتى لا يستطيع أحد أن يرى الغرفة 
من الداخل اإاهقة الدرحة من العف ويد أرشنا فى يدقن لبان عدا 
الفصاميين الذين تظهر لديهم هذاءات بارانوية تتعلق بأنهم مضطهدون » وهم 
يقضون وقتهم فى الاختفاء عن المضطهدين المتوهمين . 


مخاوف الاثسان حول مظهره 
إن خوف الإنسان حول مظهره يمكن أن يؤدى إلى عوائق مائلة للعوائق 


الموجودة فى صور القلق الاجتماعى الأخرى . إن كثيراً منا يفكرون فى أنهم سمان 
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أو نحاف أكثر مما ينبغى » أو قصار أو طوال أكثر ما ينبغى» وقد يكونون حساسين 
بالنسبة لشكل الأذنين» أو الصلع . وقد يفكر النساء أن صدورهن مسطحة أكثر مما 
ينبغى » أو أنهن ناهدات التُدى أكثر مما ينبغى ا 
يتغلبون على مشكلات الجسم الذى ولدوا به؛ بل حتى إن بعض الممثلين أو المغنين 
المشهورين يجعلون من أنفهم الضخمء أو بدائتهم البشعة مصدر قوة» فيحولون 
هذه الصفات إلى ماركة مسجلة » مسلية ومريحة» يفخرون بها. وهناك قلة تعيسة 
يبدو أنهم غير قادرين على تقبل مظهرهم» وهم يقفضون ساعات لا نهاية لها فى 
التفكير فى نقائص صغيرة أو متخيلة . 

إن أحد الشبان كان يفكر فى أن أنفه ملتوية» وهو أمر غير ظاهر حتى لأكثر 
الملاحظين دقة . وكان حساسًا جدا حول ذلك إلى درجة أنه لم يستخدم المواصلات 
ا ا . وكان قلقًا جدا 
حول هذا الموضوع إلى درجة أنه لم يكن من الممكن إقناعه» إلا بصعوبة كبيرة» لكى 
يكتب ويقول عبارات من مثل «أنفى قبيح الشكل»؛ كجزء من علاجه بطريقة 
التعريض . 

إن رجلاً آخر كان قلقًا بسبب سقوط شعره»ء وتكونت لديه فكرة هى أنه إذا امتنع 
عن النظر إلى صورته المنعكسة فى المرآة» فإن شعره سوف لا يسقط . وأصبح 
بالتدريج يخاف من النظر فى المرايا أو إلى صوره الفوتوغرافية» وأصبح غير قادر 
على أن يضع يده على فروة رأسه لأنه كان يظن أن الناس الآخرين يسخرون من 
مظهره . لقد انسحب هذا الرجل من رفقة الناس وأصبح وحيدا . 

إن لجراحى التجميل قوائم انتظار بأسماء الأشخاص الذين يريدون تصغير 
أنوفهم أو تكبيرها أو تعديلهاء أو ضم الآذان المفرطحة مثل آذان الخنفاش» أو إزالة 
طبقات من الشحم الزائد من بطونهم . وعندما يكون النتقص واضحا للمشاهدين»؛ 
فإن الجراحة قد تؤدى إلى بعض الفائدة فى إيجاد مظهر أكثر اعتدالا. ولكن كثيرا 
جدًا ما يكون النقص البدنى غير منظور أو صغيرًا جدًا بحيث لا يبدو أنه يستحق أن 
يكون سببًا للازعاج» وفى مثل هذه الظروف» فإن الجراحة لا يمكن أن تفيدء 
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وعلى المريض أن يتصالح مع فكرته المزعيجة عن نفسه» وأن يحاول جاهدا أن يقبل 
نفسه كما هى . إن قلق الشخص حول يدنه قد لا يكون فقط حول مظهره» ولكن قد 
يكون أيضا حول رائحته . إن بعض الأشخاص التعساءء يبدءون أحيانًا فى التفكير 
فى أنه تصدر عنهم رائحة بشكل مفرط؛ على الرغم من أنهم كثيرا ما يغتسلون 
ويستخدمون مزيلات الروائح الكريهة» ولذلك فإنهم يبدءون فى تجنب الخروج فى 
رفقة أشخاص آخرين» ويصبحون بالتدريج أكثر فأكثر انعزالاً عن الناس . 

إن مخاوف الشخص حول بدنه مرتبطة بمخاوفه من المرض . وقلق الشخص 
حول بقعة حمراء صغيرة على يده يمكن أن يكون بؤرة لفكرة أنه مصاب 
بالسرطان» أو أن وجود علامة على قضيبه يمكن أن يثير مخاوفه من الأمراض 
التناسلية . وسوف نتناول فيما بعد المخاوف من المرض ٠‏ 

وهناك نوع مختلف من أنواع القلق الاجتماعى يتضمن الخوف من سماع الناس 
وليس من رؤيتهم . إن المصابين بهذا النوع من الخواف قد يخافون أن يمروا خلال 
باب إذا كانت هناك أصوات يمكن سماعها وراء الجانب الآخر منه» أو أن يردوا 
على طرقة على الباب . وقد يقلق بعض الأشخاص أحيانًا حول استعمال الهاتف . 
قالت مرة امرأة : «إنى أخاف كثيرا الرد على الهاتف» إلى درجة أننى اتفقت مع 
زوجى وأولادى على استخدام شفرة أتمكن بها أن أعرفء إذا دق جرس الهاتف» 
أنهم هم . أما إذا كان شخصًا آخر فإننى لا أرد. وكنت أستطيع فى العادة الرد على 
الهاتف حينما كنت فى العمل لأننى كنت أعرف حيئنذاك أنه سيكون حول العمل» 
ولكئنى كنت أخاف عندما أكون فى البيت200) . 

إن صعوبة استعمال الهاتف أدت يمن يعانى هذا الخوف إلى ترك العمل فى 
وظائف السكرتارية. وقد يكون الخوف راجعا إلى خوف الشخص من أن يتلعثم فى 
أثناء الحديث الهاتفى» أو عندما يسأل عن الأجرة حينما يكون مسافراء أو عندما 
يطلب الطعام من قائمة الطعام فى أحد المطاعم . 
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علاج الفلق اللاجتماعى 


يتم العلاج عادة على المرضى خارج المستشفى»؛ مثلما يحدث مع المصابين 
بيخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة» فهو لا يتطلب الإقامة بالمستشفى . إن 
أسلوب علاج المخاوف الاجتماعية تماثل لأسلوب علاج خواف الأماكن المفتوحة 
أو المزدحمة من حيث إن الشخص المصاب بالخواف يشجع لكى يدخل بالفعل فى 
الموقف الذى يخافه وأن يبقى فيه حتى يشعر أنه أحسن . دعنا ننظر كيف يطبق ذلك 
فى حالة فتاة تسمى إما 2 . 

كانت إمّا 85708 فى السادسة والعشرين من عمرهاء وغير متزوجة وتعمل 
سكرتيرة. وكانت منذ سبع سنوات تشعر بالقلق عندما كانت تأكل أو تشرب فى 
رفقة أشخاص آخرين . ابتدأ هذا القلق عندما كانت تعمل فى مكتب كثير النشاط» 
طلب من إِمّا 810508 أن تحمل الشاى إلى مجموعة من المحاسبين» بعد أن كانت قد 
سمعت إحدى صديقاتها تذكر كيف كانت تشعر أنها عصبية وهى تحمل القهوة إلى 
رئيسها. شعرت إمّا 810708 بالفزع وضحكت الجماعة منها. وبعد ذلك أخذت إمّا 
8 تتجنب الأكل والشرب» على وجه خاص. فى أماكن عامة. ولم تكن 
تشعر أيضنًا بالارتياح عندما تشرب الشاى أو القهوة فى المكتب مع صديقاتها. 
وعندما كانت تحضر مناسبة اجتماعية كتناول الغداء مع صديقة لهاء فإنها كانت 
تجعل قلقها أمرًا محتملا بأن تشرب فقط كأسا قويا من الفودكا قبل الغداء» ثم 
كانت» فى أثناء الغداء أو الحفل » تنسل بسرعة إلى غرفة السيدات وهى تحمل نصف 
زجاجة من الفودكا التى تخفيها معها. أما الأماكن العامة التى لم يكن يتوقع منها أن 
تشرب فيهاء فلم تكن تزعجها. 

استغرق علاجها ست جلسات» وكان يتم إقناعها دائمًا على أن تفعل الأشياء 
التى كانت تخاف منهاء وفى خلال جلسات العلاج تشرب القهوة مع المعالج فى 
مقهى مزدحم لمدة ثلاثين دقيقة» ثم كانت تشرب بعد ذلك مشروبات خفيفة فى 
حانة مزدحمة بدرجة متوسطة» ثم كانت تشرب بعد ذلك مشروبات خخفيفة فى حانة 
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شديدة الازدحام. وفى نهاية تلك الجلسة سمح لها المعالج بتناول كأس واحد من 
المتجرل: 

وطلب من إِمّا 15:0708 أن تقوم بين الجلسات بالذهاب إلى مطعم كل يوم لتناول 
الغداء» وإلى المقهى بعد الظهر كل يوم وتبقى هناك حتى يقل قلقها. وفى الجلسة 
السادسة وهى الأخيرة فى العلاج طلب منها أن تفضى مدة ساعتين ونصف الساعة 
فى إعداد صوان من الشاى والقهوة فى قسم العيادة الخارجية بأحد المستشفيات» ثم 
تحملها إلى الأطباء والمرضى فى جميع أنحاء المستشفى . لقد وجدت هاه العملية 
صعبة فى أول الأمرء ولكنها أصبحت أسهل بمرور الوقت. ويعد ذلك بقليل قامت 
بأول زيارة لها الحانات وحفلات مع صديقاتها بدون الشعور بفزع . وقد ارتفئعت 
ثقتها بنفسهاء وازدادت حيويتهاء ولم تعد بعد تتجنب أى مواقف خاصة» وعندما 
شوهدت آخر مرة فى جلسة تتبع بعد ستة أشهر» كانت لاتزال محتفظة بتحسنها . 


العلاج بالتعريض لعب الدور: 

يمكن أن يكون العلاج أحيانًا أكثر تعقيدًا عندما يحتاج الأمر إلى استخدام 
«أساليب لعب الدور»» كما فى حالة ابات» 28. وهى كانت تعمل فى أحد 
المكاتب» وتبلغ من العمر تسعة عشر عاماء وكانت تعانى مخاوف اجتماعية منذ 
أربع سنوات . وكانت بات تشعر بقلق واضح إذا زارت بعض الناس فى بيوتهم» 
ولم تكن تستطيع أن تتناول الطعام معهم. وكانت تستطيع تناول الطعام فى مطعم 
أو كافتيريا المكتب عندما تكون وحدهاء ولكنها لم تكن تستطيع ذلك إذا شاركها فى 
المائدة شسخص آخر . وكانت دائمًا خجولة ومتحفظة» وكانت حياتها الاجتماعية 
محدودة. وكانت هى وصديق لها يتزاوران فى بيت كل واحد منهما مرة كل 
أسبوع » ولكن لا يتناولان الطعام فى أى من بيتيهما . 

اتفقت بات مع المعالج قبل العلاج على أنها تريد أن تحقق هدقًا وهو أن تتناول 
الطعام مع ثلاثة أصدقاء آخرين؛ وأن تتناول الطعام فى بيت صديقها. وابتدا 
العلاج بأن تناولت بات الغذاء مع معالجهاء وقد شعرت فى بداية تناول الطعام 
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بالقلق» ولكن فيما بعد ذلك بساعة فى نهاية وجبة الطعام كانت تشعر براحة كبيرة. 
ولما تناولت الطعام فى المرة الثانية مع المعالج» شعرت براحة ولكنها مازالت بعد 
ذلك غير قادرة على تناول الطعام مع صديقها. ولم يكن من الممكن إحضار 
صديقها إلى جلسة العلاج» ولذلك فقد طلب من بات _بدلاً عن ذلك أن تتخيل 
الموقف وأن تعيش فيه بخيالها. وطلب منها أن تصف للمعالج فى تفصيل تام كيف 
كانت تتصور نفسها وهى تتناول الطعام مع صديقها. وكان المعالج يحثها على 
الاستمرار فى الكلام كلما تغلب عليها الفتور. 

ثم كان المعالج بعد ذلك يعلّم بات لعب دور تؤكد فيه ذاتها إذا كان ذلك 
ضروريًا. فكانا يقومان بسلسلة من «المسرحيات» بغرض التغلب على خجلهاء 
يتظاهر فيها المعالج أنه بائع فى محل تجارى ويطلب من «بات» أن تلعب دور زبونة 
تقوم بإرجاع بضائع معيئة . وقد سجل ذلك فى شريط فيديو لكى تقوم بمشاهدته 
لكى ترى كيف أدت دورها. وقد علمها المعالج ماذا تقول كزبونة ساخطة» وقاما 
بنفس هذين الدورين مرة أخرى . وقاما بعد ذلك بتبادل الدورين» فلعب المعالج 
دور الزبون» ولعبت «بات» دور البائع» وذلك من أجل أن تشعر بحال الشخص فى 
الجانب الآخر من الموقف . ثم مثلت بعد ذلك مواقف أخرى؛ مثل سؤال غريب فى 
الشارع عن الطريق» أو رفض القيام بطلب غير معقول من زميل . . لقد بيّن المعالج 
البات» فى أول الأمر ماذا تفعل» ثم طلب منها بعد ذلك أن تفعل الشىء نفسه. لقد 
استجابت جيدً لتقليد هذا النموذج» وللتعليمات» ودبرت أن تتناول الطعام مع 
شخص غريب . 

وطّلب منها فى هذه المرحلة أن تنضم إلى مجموعة من خمسة مرضى آخرين 
يشعرون بمخاوف ممائلة. اش شترك هؤلاء المرضى الستة فى ««جماعة يوم طويل") 
استمرت مدة تسع ساعات . وعندما تقابلوا فى الصباح ؛ شرح المعالج فى أثناء 
تناولهم القهوة برنامج اليوم. وبعد ذلك لعب المرضى ألعاب #ملامسة أعضاء 
الجماعة»» وقد شجعتهم الألعاب على الاختلاط بعضهم ببعض . ففى إحدى هذه 
الألعاب» يتعين على أحد أعضاء الجماعة أن «يشق طريقه خارج» دائرة يكونها 
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الأعضاء الآخرون. وفى لعبة أخرى يتعين على كل واحد منهم أن ينقل برتقالة 
تحمل تحت العنق إلى مريض آخر بدون استخدام أيديهم. إن تدريبات «التحمية») 
هذه مهدت إلى القيام بلعب أدوار فى مواقف اجتماعية تزداد صعوبتها شيًا فشيئًا . 
وباقتراب المساء انقسمت الجماعة إلى جماعتين صغيرتين ليقوموا بشراء الغذاء الذى 
سيتولون طببخه معًا فى شقة المعالج . وكانوا فى أثناء هذه المدة يتحدثون كثيرا الواحد 
منهم مع الآخرء ثم بعد ذلك تناولوا الغذاء معا. إن هؤلاء المرضى الذين كانوا فى 
بداية الأمر غير مرتاحين» أصبح من الواضح أنهم الآن يشعرون بالاستمتاع؛ وقد 
خططوا لكى يلتقى بعضهم مع بعض بعد انفضاض الجماعة . 

لقد شعرت «ابات» أنها استفادت كثير من جلسة اليوم الطويل مع الجماعة. إن 
جميع جلساتها الأخرى كانت مع المعالج وحده. وبعد تمام ثمانين جلسة شعرت 
أنها أنمزت ما كانت ترغب فى إنجازه من الأهداف» وانتهى علاجها. وفى وقت 
تتبع حالتها بعد ستة أشهر» كانت قادرة على تناول الطعام مع خاطبها وأسرته؛ كما 
أنها كانت أيضًا تأكل معه فى مطاعم منتقاة» كما كانت تأكل أحيانًا مع مجموعة من 
الأصدقاء الآخرين . وكانت لاتزال غير مرتاحة من لقاء كثير من الغرباء» ولكنها 
كانت تستطيع أن تواجههم إذا كان ذلك ضرورياء ولم تعد بعد تتجنبهم . 
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التدريب على المهارات الاجتماعية : 

إن الهدف من الجلسة الجماعية التى اشتركت فيها ابات»» كان هو التدريب على 
المهارات الاجتماعية . وهو مجموعة أساليب لتعليم الناس كيف يتعاملون مع 
الآخرين بطريقة أحسن . إن الناس الذين لديهم موانع اجتماعية يمكن أن يتعلموا 
التغلب على بعضها عن طريق القيام بتدريبات اجتماعية يتعلمون فيها بالتدريج أداء 
مهمات اجتماعية تزداد صعوبة شيئًا فشيئًا. وإن الأشخاص المتغالين فى عدوانهم 
يمكن أن يتعلموا كيف يعبرون عن مشاعرهم بطريقة تكون أكثر قبولاً. ومثل هذه 
المشكلات الاجتماعية يمكن أن تعالج إما على انفراد» أو فى جماعة. إن تعليمات 
المعالج فى مجموعة تدريب على المهارات الاجتماعية قد تكون كما يلى : 
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لكى تتعلموا التخلص من المشاعر غير السارة التى تشعرون 
بها حينما تكونون فى جماعة:» فإنه من الفرورى القيام 
بتدريبات معينة. إن هذا يتطلب منكم كثيرا من الالتزام 
والتعاون» بينما أنتم تتعلمون أن تسيطروا على السلوك 
الاجتماعى» وأن تصبحوا أقل حساسية بأنفسكم» وأن تشعروا 
بأنكم مقبولون أكثر من بيئتكم . وحينما تنجحون فى الموقف 
الأسهل فى برنامجكم» فإن ممارساتكم التدريبية سوف تصبح 
تدريجيًا أكثر إرهاقًا . 
سوف تقوم بعدئل- مجموعة من الأشخاص لهم مشكلات اجتماعية مماثلة 
بتمثيل مشاهد» يشترك فيها واحد منهم مع آخرء مثل السؤال عن الوقت فى 
الشارع» أو سؤال شخص غريب عن الطريق إلى شارع آخر فى المنطقة» أو طلب 
وصف طريق معقد إلى مدينة أخرى . يقوم المرضى أولا بتمشيل هذه الأدوار فى 
الجماعة» ثم يطلب منهم بعد ذلك أن يقوموا بالشىء نفسه خارج الجماعة فى الحياة 
الواقعية. وقد يطلب منهم القيام بتدريبات أخرى مثل أن يطلب أحدهم فى محل 
تجارى شيئًا لا يستطيع وصفه بدقة» أو أن يكون زبوئًا فى محل بيع أحذية ويقوم 
برفض شراء كثير من أزواج الأحذية التى جربها. وهناك دور آخر يمكن تمثيله هو 
أن يتناول شسخص الطعام فى مطعم ويطلب من النادل0*) إيضاحًا تفصيليًا للفاتورة» 
أو أن يقدم نفسه لشخص غريب أو إلى حفل» ثم يجرى حديثًا. 
على الرغم من أن التدريب على المهارات الاجتماعية قد ظهر فقط حديثًا فى 
ميدان العلاج» فإن التطورات الحالية تبدو واعدة بالنسبة لمساعدة الأشخاص الذين 
يعانون من الخنجل » أو الارتباك؛ أو الذين يجدون صعوبة فى التعامل مع الآخرين . 


خواف امرض 
إن المخاوف من المرض مر بأذهان معظمنا فى بعض الأوقات . إذ من الذى رأى 


(*#) النادل هو خادم الماكئدة (المترجم) 1 
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بقعة على يده ولم تأخذه الدهشة عما إذا كانت نوعا من السرطان أو مرضا آخر 
مرعبًا؟ إن توهم المرض خواف نموذجى بين طلبة الطب وطب الأسنان الذين يظنون 
أنهم مصابون بالاضطرابات التى يدرسونهاء ويشعرون بمجموعة متتالية من 
ميخاوف المرض كلما يتقدمون فى منهج الدراسة . غير أن هذه المخاوف قصيرة 
الأمدء ولا تسبب عائقاء ولا تتطلب علاجا. 
إن مخاوف المرض تكون كثيرة الالجاح عند عدد قليل من الناس» إلى درجة 
أنهم قد يذهبون إلى طبيب للاستشارة . عندما تكون المخاوف حول أعراض بدنية 
متعددة وعدة أمراض مختلفة » فعندئذ يقال عن المريض إنه مصاب بتوهم المرض . 
وعندما يكون الخوف مركرًا حول عرض أو مرض واحد مع عدم وجود مشكلة 
طبئفسية أخرى» فإننا نتكلم حينئذ عن خواف المرض . إن معالم توهم المرض قد 
وصفت جيدا فى القرن السابع عشر : 
.. . يخاف البعض من أنهم سوف يصابون بكل مرضص 
مخيف يرون آخرين مصابين به» أو يسمعون أو يقرءون عنه 
ولذلك فهم لا يجرءون على أن يسمعوا أو يقرءوا عن أى شىء 
من مثل هذه الموضوعات» ولاعن الملانجوليا ذاتهاء خوفًا من 
أنهم إذا طبقوا على أنفسهم ما يسمعون أو يقرءون فإنهم سوف 


يضخمونه ويزيدونه(" . 


وعلى الرغم من أن المرض البدنى يمكن أن يثير أحيانًا الخواف» أو يزيد حساسية 
الفرد لنشوء أعراضه فيما بعد» إلا أنه فى العادة لا يوجد تاريخ مرض فى الماضى 
لكى يفسره. لقد ذكرت حقا بعض ال حالات القليلة التى أدى ظهور الأمراض 
المخوفة فيها حقًا إلى زوال الخوف. وقد ذكرت حالة خاصة برجل كان تخارجًا عن 
طوره تقريبا بسبب خواف من مرض تناسلى إلى درجة أنه احتاج إلى دخول أحد 
المستشفيات العقلية» وبعد أن غادر المستشفى أصيب بمرض الزهرى وبه قرحة كان 
بإمكانه أن يرأها بنفسه. ومنذ تلك اللحظة زالت مخاوفه. »ء وأخذ يلازم فى 
سعادة ‏ علاج مرض الزهرى بصفة منتظمة . 
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إن حالات خواف المزض تختلف نوعا ماعن حالات الخواف التى تكلمنا عنها 
حتى الآن» لأنها مخاوف من موقف لا يستطيع المريض أن يهرب منه . إن المشكلة 
التى يخاف منها موجودة فى بدنه . وهو لذلك لا يمكنه تجنب الموقف الخوافى أو 
الهرب منهء على خلاف الحال مع الناس الذين يخافون الكلاب» والسفر بالطائرة» 
ومايمائل ذلك . ومع ذلك» فإن خواف المرض قد تثيره مواقف معيئة» فيبدأ 
المريض بعد ذلك يتجنبهاء كما حدث بالنسبة للمرأة التى تخاف من الصرع والتى 
ذكرناها سابقّاء والتى لم تكن تخرج وحدها خشية أن تصيبها نوبة . وقام رجل 
بعمل كثير من أشعة إكس بحيث فكر أنه ربما قد أصيب بمرض اللوكيمياء فكان 
لذلك يرفض أن يبتعد عن زوجته أكثر من لحظة لأنها كانت تطمئنه باستمرار 
(صفحة 157). 

إن الحاجة التى لا تنتهى إلى الطمأنة عند الأشخاص المصابين بمخاوف توهم 
المرض أو يبمخاوف وسواسية قهرية» إنما تكاد تشبه الإدمان. إن الطمأنة تقلل القلق 
بصورة عابرة» ولكن التوتر سريعا ما ينشأ مرة ثانية بعد قليل من الأسابيع» أو 
الأيام» أو الدقائق . وهو يتطلب مزيدا من الطمأنة» إذ إن الفترات الزمنية بين مرات 
الطمأنة تصبح أصغر تدريجيا. ويذكرنا هذا بمدمنى المخدرات» الذين تحدث لهم 
أعراض الانسحاب حينما تمع عنهم المخدرات» ولكنهم يشعرون بالراحة لفترة من 
الزمن بعد أن ينالوا جرعتهم . وكلما يترسخ فيهم الإدمان» فإن الحاجة إلى المخدر 
تزداد فى تكرار مرات تعاطيها وفى كميتها . 


الثقافة والأسرة تؤثران فى الخوف من امرض 
إن حالات خواف المرض تعكس- إلى حد ما مخاوف حول المرض تكون 
مألوفة سواء فى الثقافة بأكملهاء أو فى الثقافة الفرعية . ففى حملة أجريت مبكرا فى 
هذا القرن من أجل تعليم الجمهور الأمريكى حول السل التدرثى» أظهر كثير من 
المرضى مخاوف حول هذا المرض . وهذا المرض الآن نادر» وهو مرض من غير 
المألوف الخوف منه» بيئما أصبحت المخاوف حول السرطان ومرض القلب أكثر 
المخاوف شيوعا . 
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إن الأشخاص الذين ينشكون فى أسر تكون أكثر وعيًا بموضوع الصحة هم فى 
الأغلب الذين يظهرون مخاوف من المرض . فإذا أصيب أحد بمرض فى جزء معين 
من بدنه» فإنه يكون حينذاك أكثر انتباها لهذا الجزء . فالإصابة بحمى روماتزمية فى 
الماضى يمكن أن تجعل الشخص قلقًا حول قلبه بطريقة غير واقعية. إن بعض 
الأشتخاص يتوحدون مع أحد الوالدين» أو الأختء أو مع الأخ» الذى كان مريضا 
بمرض معين . إن الخوف من مرض معين قد يعكس مشكلات ذات طبيعة نفسية_ 
فالمخاوف من مرض الزهرى يمكن أن تظهر عند شخص يشعر بالذنئب حول بعض 
المغامرات الخنسية . إن جميع هذه العوامل قد تزداد نتيحة لنشوء الأفراد فى بيئات 
توجه انتباهًا مفرط إلى المرض البدنى» أو حينما تبث دعاية عامة حول مرض 
معين. لقد أظهرت فتاة» كان لها عدد من الأقرباء المصابين بالصرع » خوقًا من أنها 
هى أيضا سوف تصيبها نوبات من الصرع» وأصبحت تخاف من الخروج بمفردها. 
وقد ينشأ الخوف من المرض - أحيانًا من مجرد فشل كل من المريض والطبيب فى 
التواصل أحدهما مع الآخر. فقد يخطئ المريض فى تفسير صمت الطبيب قليل 
الكلام» على أنه علامة مشئومة بأن هناك معلومات مخيفة قل أخفيت عنه . 


المخاوف يمكن أن تؤدى إلى 
قلق لا نهاية له والبحث عن الطمأنة 

إن الناس الذين يعانون من خواف المرض قد يكوئون فى الواقع فى صحة تامة. . 
ومع ذلكء فإن الخوف مستمرء وهويشتت انتباههم عن أنشطتهم اليومية» أكثر مما 
قد تكون ا حال لو أنهم مصابون بالمرض بالفعل . وكما قال واحد مرة: «المخوف أكثر 
ألما من الألم الذى يخافه». ويقوم المريض باستمرار بالبحث فى بدنه عن دليل 
على المرض . فأى أذى جلدى أو إحساس بدنى لايمكن أن يكون تافهًا جد 
بالنسبة للحواس الحادة عند المريض بالخنواف . وهو يسىء تفسير الإحساسات 
الفسيولوجية العادية,. وقد يؤدى قلقه ذاته إلى حدوث أعراض جديدة مثل آلام 
وتعب فى البطن يسبب تقلص الأمعاءء وبالتالى فهى تدعم نظرته التشاؤمية 
العايسة . 
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يشعر معظمنا فى بعض الأوقات بمخاوف بسيطة حول المرض» غير أن هذه 
المخاوف لا تتحكم وحدها فى حياتنا دون أى شىء آخر . لقد كان هوارد هيوز -110 
5ع 3101 صاحب الملايين الكثيرة يشعر بالرعب من القذارة والعدوى إلى 
درجة كبيرة حتى إنه كان يقوم باحتياطات غير عادية لوقاية نفسه. لقد أصبح 
وحيداء وكان يسير على نظام غريب فى التغذية» وكان يرفض رؤية الأطباء . وفى 
الواقع » إن خوفه فيما يبدو قد عجل بوفاته . وعندما أصبح بالفعل مريضًا وهزيلاً» 
فقد أمكن أن يحضر إليه الطبيب حينما كان قد فقد الوعى وعلى وشك الموت . 
ولكن كان ذلك متأخرا جذا عن الوقت الذى يمكن إنقاذه فيه» مع أنه كان من 
الممكن لعناية طبية أولية فى وقت مبكر عن ذلك أن تساعده . 

إن الشخص المصاب بخواف المرض قد يقوم بمئات الاتصالات الهاتفية 
والزيارات إلى الأطباء فى كل منطقته فى محاولة عابثة للبحث عن الطمأنة. ومع 
ذلك» فإن قولهم له جميعا إنه بحالة جيدة» إنما يخفف مخاوفه لفترة قصيرة من 
الوقت فقط» وسرعان ما يبدأ بحثه عن الطمأنة مرة أخرى . إن الأسى والإعاقة قد 
يكونان مؤثرين إلى درجة كبيرة بحيث إن القارئ العادى قد يجد من الصعب أن 
يصدق تواريخ الحياة التى تمائل تاريخ الحياة التالى» على الرغم من أنها تتعلق بأناس 
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أمثلة متطرفة لخواف المرض : 

ذهبت امرأة تبلغ من العمر اثنين وثلاثين عاما إلى ثلاثة وأربعين قسما من أقسام 
الحوادث بالمستشفيات فى خلال السنوات الثلاثة السابقة» وأجرت أشعات إكس 
فى كل جزء من بدنها. كانت تخاف أحيانًا من أنها سوف تموت من سرطان المعدة» 
وأحيانًا من تخثر الدم» وأحيانًا من ورم بالدماغ . لم ثبين الفحوص أى شىء شاذ» 
وكانت تتخرج كل مرة من المستشفى امتجددة الشباب ‏ كأئما.ءكانت محكومًا عليها 
بالإعدام ثم أجل تنفيذ إعداعها»7؟2 . ولكنها كانت؛ فى خلال أسبوع» تبحث عن 
مستشفى جديد ١احيث‏ لا يعرفون أننى مخادعة. إننى أرهب فكرة الموت» إنه 
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النهاية» النهاية التامة» وإن فكرة التعفن فى الأرض تلاحقنى - إننى أستطيع أن أرى 
الدود والسوس276) . وكان يصعقها القيام بعلاقات جنسية مع زوجهاء لأنها كانت 
تتخيل أنها ستمزق نفسها وتفجر وعاء دموياء وكانت بعد ذلك تستيقظ فى الساعة 
الثانية صباحًا وتقف لعدة ساعات خارج المستشفى حيث إنها كانت تعلم أنها 
ستكون قريبة من المساعدة . 

إن المخاوف حول المرض يمكن أن تسيب إعاقات خطيرة. كان رجل فى سن 
الثالثة والخمسين من عمره يشعر بمثل هذه المخاوف خلال السنوات الشمانية 
والعشرين الماضية» وقد استشار فى أثنائها أطباء مئات المرات باحمًا عن الاطمئئان 
على صحته منهم» ومن مفتشى الشركات الموظفين والمسكولين عن الإمداد بالمياه 
حول نقاء المواد المختلفة التى يحتك بها. وكان بدون عمل طوال ما يقرب من ثلث 
إلى نصف مدة حياته العملية. وكان يجعل زوجته تتصل هاتفيًا بعدد لا نهاية له من 
الأطباء ومن ذوى النفوذ المختلفين من أجل طمأنته . ولما كان قد أجرى أكثر من مائة 
أشعة إكس » فقد نشأت عنده مخاوف جديدة حول فكرة أنها سببت عنده مرض 
اللوكيميا. إن مخاوفه من المرض ورغباته المتكررة فى الطمأنة كانت مصحوية أيضا 
بطقوس قهرية257 . وهذا الارتباط بين خواف المرض والسلوك الوسواسى القهرى 
ليس أمرا نادرا» كما سوف نرى عندما نناقش المشكلات الوسواسية . القهرية قريبًا. 


علاج خُواف امرض وخوف المرد حول بدنه 
إن علاج خواف المرض يتبع الخطوط نفسها التى يتبعها علاج الأنواع الأخرى 
من المخواف» فيما عدا أن المثير الذى يحتاج المريض إلى أن يتعرض له إنما يوجد فى 
نفسه هو وليس فى العالم الخارجى . فالشخص الذى يعانى الخوف من المرض يحب 
أن يتتعرض باستمرار إلى فكرة أنه قد يصاب بالسرطان؛ أو بمرض قلبى» أو بغير 
ذلك من الأمراض . وهذا التعريض يمكن أن يتحقق بطرق عديدة . إن المريض 
الذى يخاف من أنه يوجد عنده ورم فى الدماغ قد يسأله الطبيب : 





فى الدماغ» وأنك ستعيش ستة أشهرء ويجب أن تبدأ فى ترتيب 
أمورك من أجل توفير ما ينهض بأعباء أسرتك . تخيل أن الطبيب 
يطلعك على صورة أشعة إكس وأنه يبين لك الورم. إنك لا 
تستطيع فهم ذلك جيدا فى أول الأمرء ولكتك بينما أنت تترك 
حجرة الاستشارة وتنزل على الدرج الخارجى فإنك تفهم فجأة ما 
قال . . 


قد يطلب من المريض أن يتخيل مشاهد مثل هذه مدة ساعة كل مرة حتى لا تعود 
بعد إلى أن تثير فيه القلق» ولكنها قد تضايقه فقط. 

إن المرأة التى تخاف من السرطان قد تعطى عينة من السرطان فى زجاجة محكمة 
الإغلاق لتحتفظ بها إلى جانبها بحيث يمكن أن تنظر إليها كل يوم حتى تزول 
رهبتها منه. وقد يطلب منها أن تلصق مقالات حول السرطان وصورا للأورام على 
جدران حجرة نومها والمطبخ لكى تصبح معتادة عليها وتتوقف عن الهرب حتى من 
مجرد فكرة عن الس رطان . 


ماذا تمعل بشأن المطالبات المتواصلة للطمأنة : 

إن أقارب المصاب بالخواف الذين يعانون طويلاً؛ والذين يطلب منهم المريض 
الطمأنة باستمرار» يمكن أن يساعدوا فى العلاج. عندما يطلب المصاب بالخنواف 
الطمأنة» فإنه يأمل أن يحصل على إجابة بأنه ليس مريضا . إن قلقه يقل حينذاك 
لوقت قصيرهء ولكنه يشتد فجأة مرة أخرى بعد ذلك . إن الشىء الذى يتجنبه 
المصاب بسخواف المرض هو الفكرة التى تخطر لنا جميعا فى بعض الأحيان وهى أننا 
قد غرض ونموت. ولكنهء على خلافنا جميعاء يتجنب كثيرا هذه الفكرة على قدر 
الإمكان» بدلاً من مواجهتها بطريقة واقعية. وهذا يقودنا إلى مبدأ العلاج» وهو 
الامتناع عن الطمأنة بحيث إن فكرة المصاب بالخواف عن المرض لاتزول مباشرة»؛ 
ويصبح عليه حيتئذ أن يتعلم تحمل الفكرة كما يتحملها معظمنا تمامًا . إن الطلبات 
المتكررة للطمأنة تذكرنا على نحو ما بمدمن الكحول الذى يستيقظ وهو يعانى 
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حالة ارتعاش . إنه يجد أن رشفة من الكحول تجعله يهدأ بعض الوقت» ولكن 
سرعان ما ينتابه الارتعاش مرة ثانية» ويحتاج إلى مقدار أكبر من الكحول. وهكذا 
تستمر الحلقة المفرغة. إن الامتناع عن الكحول كلية هو فقط الذى سوف يساعد 
على التخلص من الإدمان على المدى الطويل . وبالمثل» فإن إدمان الطمأنة يمكن 
التخلص منه عن طريق الامتناع عن الطمأنة باستمرار. 

إذا كان من عادة الشخص المصاب بخواف المرض أن يسأل زوجته : «هل أبدو 
شاحبّاء هل أبدو مريضا؟». فإن زوجته تتلقى تعليما بألا تجيب : ١لا»‏ إنك تبدو فى 
حالة جيدة»» وإنما تجيب بدلاً من ذلك : «إن تعليمات المستشفى هى ألا أجيب عن 
مثل هذه الأسئلة؛ . قد يقوم المعالج بتدريب المصاب بالخواف وزوجته عدة مرات 
على مشهد يسأل فيه المصاب بالخواف زوجته من أجل الحصول منها على طمأنة؛ 
وترد عليه زوجته بأنها لن تجيبه. ويتكرر هذا التندريب حتى يعرف الزوجان ماذا 
سيفعلان بالضبط . إن هذا التعامل البسيط يمكن أن يكون من الصعب تعلمه بدرجة 
تدعو إلى الدهشة»؛ بحيث يحتاج الزوجان إلى التديب عليه أمام المعالج نحو ما 
يقرب من عشر مرات قبل أن يؤدياه بدقة . 

كثيراً ما يكون شرح مبد! الامتناع عن الطمأنة أسهل من تنفيذه فى الممارسة 
الفعلية. وفضلاً عن ذلك» فإن الأقارب قد يكونون قد تدربوا منذ عدة سنوات على 
أن يجيبوا : (إنك فى حالة حسنة يا عزيزى». لكن على الرغم من ذلك» فإن تكرار 
التدريب يساعدهم عادة على تغييز هذا الأسلوب» إن معالج المريض قد يحتاج- 
أيضا ‏ إلى أن يتعلم الامتناع عن إجراء مزيد من الفحوص والاختبارات إذا كان 
مقتنعا بأنها غير ضرورية. إنه من الضرورى الامتناع عن الطمأنة لأن المصاب 
بخواف المرض فى حاجة إلى أن يصبح قادرا على تحمل الانزعاج الذى ينشأ عن 
عدم التأكد بما إذا كان مريضًا أم لا. إننا جميعا قد نتساءل فى بعض الأحيان عما إذا 
كانت بقعة على بدننا قد تصبح سرطانية) ولكئنا قادرون على إبعاد هذه الفكرة عن 
عقولنا. إن المصاب بخواف المرض فى حاجة إلى أن يظهر هذه السهولة نقسهاء 
وهوء أو هىء لن يستطيع ذلك إلا إذا توقفت الطمأنة. وعندما تُمنع الطمأنة فى 
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المرجحلة المبكرة من العلاج» فإن مخاوف المصاب بالخواف المتعلقة بتوهم المرض قد 
تزداد بالفعل لعدة ساعات أو أيام قليلة» ولكن إذا كان الزوج يستمر فى القيام بدوره 

يقة صحيحة ولا يستسلم» فإن المخاوف سوف تزول تدريجيا بعد ذلك . وفى 
العادة يحتاج الزوجان أن يكونا على اتصال دائم مع المعالج ليمدهما بالمساندة» لأنه 
من الطبيعى أن يكون منع العون عن الأشخاص الذين نحبهم أمرا ضد غرائزناء 
حتى ولو كان ذلك فى صا حهم على المدى الطويل . 


علاج امرأة كانت تظن أن رائحة تصدرعتها : 
إن المخاوف حول بدننا يمكن أن تؤدى بئا إلى تجنب الأماكن التى تثير مخاوفنا. 
وعلى ذلك» فإن العلاج يمكن أن يتبع الخطوط نفسها التى تتبع فى علاج خواف 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة» أو المخاوف الاجتماعية الشديدة» أى يتم إقناع 
المصاب بالخواف على أن يبقى على اتصال بالموقف الذى يثير خوفهء والذى هو 
يتجنبه عادة» وذلك حتى يشعر بالراحة فيه . وتعطينا حالة مسز جون مثالاً لذلك» 
وهى سيدة فى سن الخامسة والثلاثين. كانت هذه السيدة تشعر منذ ثلاث عشرة سنة 
بخوف من أن يكون لعرقها رائحة كريهة!('١2‏ . وقد بدأ ذلك قبل زواجها مباشرة 
عندما كانت نائمة مع صديقة حميمة لها فى سرير واحد» فقالت لها إن شخصا ماء 
زميلاً لها فى العمل كانت تصدر مئه رائحة كريهة: وشعرت مسز جون أن هذه 
الملاحظة كانت موجهة إليها. وبسبب الخوف من مقابلة أشخاص قد يبدون 
ملاحظات حول رائحتهاء لم تكن تستطيع ‏ خلال السنوات الخمس الأخيرة- 
الذهاب إلى أى مكان إلا إذا كانت فى رفقة زوجها أو والدتهاء كما أنها تجنبت 
الذهاب إلى السينماء وحفلات الرقص» والمحلات التجارية» والمقاعىة والبيوت 
الخاصة. وفى بعض الأحيان كانت تزور أقرباء زوجهاء ولكنها كانت دائمًا تجلس 
بعيد] عنهم . لم يكن يسمح لزوجها أن يدعو أى أحد من أصدقائه إلى البيت أو أن 
يزوره. وكانت تطلب من زوجها باستمرار أن يطمئنها بشأن رائحتهاء ولكن إجاباته 
لم تكن أبدا ترضيها. وكانت تصبح قلقة جد إذا ما شاهدت إعلانات تجارية عن 
مزيلات الرائحة الكريهة. وكانت تتجنب المرور بجانب الناس فى الشارع . إن 
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الوقوف مع زوجها فى صف من الناس الذين يتنظرون أوتوبيسا كان يجعلها تتصبب 
عرقًا وتشعر بقلق أكثر بما ينبغى . وكانت ترفض الذهاب إلى الكنيسة المحلية لأنها 
صغيرة جدًا وكان كل الناس الحاضرين قريبين بعضهم من بعض . وكانت الأسرة 
تسافر مسافة أكبر بمقدار ثمانية أميال للذهاب إلى كنيسة كانت مجموعة المصلين 
فيها غرباء» وكانوا يجلسون أو يقفون بعيدًا عنهم . كان زوجها يشترى لها جميع 
ملابسها الجديدة لأنها كانت تخاف أن تجرب الملابس أمام البائعات فى المحل 
التجارى. إنها لا تتكلم مع الجيران منذ ثلاث سنوات لأنها ظنت أنها سمعتهم 
يتكلمون عنها مع بعض الأصدقاء . وكان الباب الأمامى مغلقًا كل اليوم» ولم تكن 
ترد على الغرباء الذين كانوا يدقون الجرس . وعندما تستيقظ فى كل صباح» كانت 
تغتسل اغتسالاً كاملاً من رأسها إلى أصابع قدميهاء وكانت تستعمل كميات كبيرة 
من مزيلات الرائحة» وكانت دائمًا تستحم وتغير ملابسها قبل الخروج ‏ نحو أربع 
مرات يوميا. 

إن مسز جون؛ عندما فحصت من أجل العلاج» كانت شديدة الخجل » وكثيراً ما 
كان وجهها يحمرء ولم تكن تنظر إلى الشخص فى عينيه . كانت خطة العلاج هى 
مساعدتها على الذهاب عدة مرات ولفترات طويلة إلى أماكن كانت تشعر فيها أن 
رائحة كريهة كانت تصدر منهاء مع استمرار ذلك حتى يزول خوفها. وقد حدد 
مستر جونز هدفين يبدأ بهما العلاج : أن تمر بثلاثة جيران يوجد كل منهم فى حديقته 
بمفردهء وأن تجلس فى غرفة معيشتها مع أصدقائها تتكلم عن الروائح . وقد طلب 
منهاء قبل جلستها الأولى كمريضة خارجية» أن تقوم ببعض المهمات» مثل أن 
تصاحب ابنها إلى محطة الأوتوبيس كل صباح» وأن تذهب مع والدتها لشراء 
مشترياتها مدة يومين. وطلب من زوجها أن يثنى عليها حينما تقوم بهذه المهمات» 
ولكن لا يقوم بطمأنتها إذا ما ذكرت الرائحة. وعند بداية الجلسة الأولى ذكرت مسز 
جونز وزوجها أنها نفذت معظم هذه المهمات. وكانت كثيرا ما تطلب منه أن 
يطمئنهاء وكان يجد من الصعب ألا يستسلم . . فى الجلسة الأولى انتقلت المريضة 
والممرضة المعالجة بالأوتوبيس إلى منطقة تجارية وبقيتا هناك مدة ساعتين . وفى أثناء 
ذلك الوقت دخلت مسر جون إلى ثلاثة محلات تجارية وبقيت فى كل منها حتى 
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انخفض قلقها. وطلب منها أن تذهب إلى أكثر المناطق ازدحامًا وأن تقف فى أطول 
صف . قامت الممرضة بذلك أول الأمرء بينما كانت مسز جون تراقبهاء ثم طلب 
من مسز جون بعد ذلك أن تفعل هى ذلك مع وجود الممرضة قريبًا منها. وفى خلال 
الساعتين التاليتين كان قلقها قد انخفض كثير » وعلى الرغم من ذلك فإنها كانت 
تعرق بكثرة» ويحمر وجههاء وتسأل كثيراً عما إذا كانت تصدر منها رائحة كريهة . 
إنها كانت فى حاجة إلى كثير من الإقناع لكى تبقى بين الجماهير المحتشدة» غير أن 
الرجوع إلى المستشفى فى أوتوبيس مزدحم كان يسبب لها قليلاً من القلق» ولم تعد 
بعد تسأل عن رائحتها . 

وطّلب منها قبل الجلسة الثانية أن تقوم بثلاث مهمات: أن تشترى بمفردها بعض 
المشتريات من المحلات التجارية فى منطقتهاء وأن تصطحب ابنها فى مسيرة يومية 
لمدة ساعة» وأن تذهب إلى السينما برفقة زوجها. وطلب منها أيضا أن تحضر فى 
الجلسة التالية بدون استعمال مزيلات الروائح الكريهة وبدون اغتسال» وقد طبق 
ذلك أيضًا فى جميع الجلسات التالية. ولما حان وقت الجلسة التالية بعد أسبوع» 
كانت قد أتمت جميع هذه المهمات» وكانت مسرورة بنفسها. وقد أجريت الجلسة 
الئانية فى محلات تجارية كبيرة فى وسط لندن؛ وبصحبة الممرضة أيضًا. إن قلق 
مسز جون أخذ ينتقص تدريجياء ونادرا ما شعرت بقلق على الإطلاق حينما رحلت 
راكبة قطارا أو أتوبيسًا مزدحما. 

إن الجلسات الثلاث التالية أجريت على فترات كل أسبوعين . وكانت مسز جون 
تقدم أيضا إلى أماكن مزدحمة فى وسط لندن» ثم أخذت الممرضة نسحب تدريجيا 
تاركة إياها وحدها. وبحلول الجلسة النامسة كانت مسز جوئز تسافر وحدها 
بالأوتوبيس» وتبقى فى المحلات التجارية الكبيرة إلى ما يقرب من ساعة ونصف 
الساعة مع توتر خفيف فقط» وتأكل فى مطاعم مزدحمة؛ وتقف فى صفوف 
طويلة. لقد قامت برحلة تستغرق ساعتين من بيتها إلى لندن باستخدام المواصللات 
العامة . وكانت تقوم بكثير من المشتريات بمفردها فى المنطقة التى تعيش فيهاء وتلوح 
للجيران» وتزور الأصدقاء» ولكنها كانت لاتزال قلقة حول القيام بمشتريات فى 
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وسط المدينة» وحول السفر بالأوتوبيس. وذكر زوجها أنها كانت أقل من قبل 
سؤالاً عن رائحتهاء وكانت تستحم أقل من قبل» كما كانت تستخدم مقدارا أقل 
من مزيلات الرائحة الكريهة. إنها كانت تستحم قبل ذهابها إلى المستشفى » وكانت 
تتوقف فى أحد المطاعم فى طريق عودتها إلى البيت لتناول الطعام . 

ول الاب ناهر طن مم ون تزاف زوحي فى مقفة لسر قاقر 
لندن. لقد جربت ارتداء بعض الملابس فى محلين تجاريين (المرة الأولى التى فعلت 
فيها ذلك منذ أربع سنوات)» وأخذت زوجها إلى كثير من اللحلات التجارية 
المزدحمة» وقد وجد_فى الواقع ‏ صعوبة فى حملها على مغادرة المكان. وطلب 
منها أن تتسوق أكثر حول منطقتهاء أولاً فى رفقة أحد» ثم بعد ذلك وحدها. 

وابتداء من هذه النقطة فصاعداء لم تشارك الممرضة فى جلسات العلاج؛ 
ولكنها كانت تشرف فقط على تقدمه بالاتصالات الهاتفية الأسبوعية. وبدأت مسز 
جون تزور صديقاتها بعد رحلة تسوق طويلة» وكانت تغيّر ملابسها فقط حينما 
تخرج فى المساء» وكانت على العمومتشعر براحة أكثر. وقد أنهى علاجهاء 
وفى أثناء تتبع حالتها فى السنة التالية؛ كانت قد تحسنت أيضًا أكثر. أصبحت 
تستطيع أن تذهب بسهولة إلى الكنيسة القريبة» وتزور الجيران» وتحضر الجمعيات 
الاجتماعية فى مدرسة ابنها لأول مرة. وذهبت هى وأسرتها فى أول يوم عطلة 
يقضونه معًا منذ سنوات . وكانت صديقاتها يحضرن إلى بيتها لقضاء أيام العطللات 
ونهايات الأسبوع» وكانت تسافر بحرية على الرغم من قليل من الضيق . وفى 
المقابلة الأخيرة نظرت مسز جون إلى المعالج فى عينيه» وابتسمت كثيراء وتكلمت 
بحرية عن مشكلاتها السابقة» وكانت أكثر توكيذا لنفسها إلى درجة كبيرة 
ومبتهجةء واستمرت فى حالة جيدة عندما تتبعت حالتها فى سنة تالية . 





ملش*غص 


إن.حالات الخواف الاجتماعى تحدث عند كل من الرجال والنساء بنشسب 
متساوية على خلاف حواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة. وهى تميل أيضا إلى أن 
تبدأ تدريجيا عند الراشدين الصغار. وقد يكون الخواف من مواقف اجتماعية خاصة 
جذاء مثل الأكل فى مطاعم متمسكة بالشكليات» أو قد يفضى فى الطرف الآخر 
إلى خسجل شديد فى أى مكان» ما يؤدى إلى عزلة ووحدة قاسيتين. وانزعاج 
بعض الناس حول مظهرهم مشكلة شائعة» وإن كثيرا من الناس الذين لديهم هذه 
المشكلة يستشيرون المختصين بالجراحة التقويمية لمساعدتهم . 

إن القلق الاجتماعى يمكن علاجه بفاعلية عن طريق التعرض مدة طويلة إلى 
الأحداث الاجتماعية التى تثير الخوف. وعندما ينشأ القلق الاجتماعى عن الجهل 
بكيفية التصرف مع الناس» فإننا نتكلم هنا عن نقص المهارات الاجتماعية . والعلاج 
فى مثل هذه الحالات أيضا يتضمن تدريبًا على المهارات الاجتماعية . ويشمل ذلك 
أن يشرح للمرضى كيف يتفاعلون فى البيئات الاجتماعية المختلفة» ثم يقوم المرضى 
بعد ذلك بالتدريب على مثل هذا السلوك فى مختلف مواقف لعب الدور. ويمكن 
علاج المرضى منفردين أو فى جماعة . 

إن خواف المرض يمكن ألا يكون أكثر من توهم المرض بدرجة خفيفة. وهو 
يمكن أن يكون من ناحية أخرى ‏ رهبة تسبب العجز ويؤدى إلى أن يدمن المصابون 
به طلب الطمأنة» وفحص الأطباء له الواحد بعد الآخرء بشكل لا نهاية له ولا فائدة 
فيه . إن المخاوف من المرض تترعرع فى الأسر التى يكون لديها وعى صحى زائد عن 
الحد؛ ويؤثر نمط الحياة العام فى اختيار الأمراض التى يخافها الناس . إن بعض 
المخاوف إنما تعكس ببساطة نقص المعرفة . والأشياء التى تثير المخاوف يمكن أن 
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تكون خارجية مثل مقالة حول السرطان فى مجلة ماء أو داخلية مثل ألم أو ورم فى 
البدن. 

إن المصابين بخواف المرض قد يكرسون حياتهم للبحث عن الطمأنة . ومثل 
الأنواع الأخرى من الإدمان» فإن راحة قصيرة فقط تتأتى من الاستسلام للإدمان» 
الذى هو فى هذه الحالة الاستسلام للطمأنة والفحص . غير أن التوتر سرعان ما ينشأ 
مرة أخرى . وفى أثناء العلاج هناك حاجة إلى أن يقوم الأقارب بالمساعدة كمعالجين 
مساعدين وذلك بامتناعهم عن طمأنة المريض . قد يكون هذا أمرا يصعب تعلمه: 
حيث إنه يسير ضد الميل الطبيعى للفرد. إن المريض فى حاجة إلى أن يتعلم أن 
يتعايش مع الشك حول حالة صحته؛ وأن ينمى فى نفسه تحمل الكلام حول 
المرض . 
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القفصل السايع 
الاضطرابات الخوافية: 
أنواع خاصة من الخواف 


خواف الحيوان 


إن معظم الأطفال فى سن سنتين إلى أربع سنوات يمرون بمرحلة يكونون فيها 
خائفين قليلاً من الحيوانات . وقد يبدأ هذا الخوف دون أن يكون الطفل قد ناله أى 
أذى من كلب أو قط أو أى حيوان آخرء أو رأى أى أحد قد ناله أذى منها. وكأن 
الصغار من نوعنا فى أغلب الأمر ‏ مبرمجون بطبيعتهم لكى يمروا بهذه المرحلة 
بقليل من الخبرة الخاصة أو بدونها. ولكن سرعان ما تفقد الغالبية العظمى من 
الأطفال هذا النوف» وعندما يصلون إلى مرحلة البلوغ لا يتبقى شىء من المخاوف 
من الحيوانات إلا عند عدد قليل جدا من الأطفال. إن أقلية صغيرة منهم يحتفظون 
بالفعل بمخاوفهم حتى يصلوا إلى مرحلة الرشد» وأغلبية هذا العدد الصغير من 
النساء . ومن النادر جذا أن يبدأ ظهور خوف من الحيوانات بعد البلوغ . والراشدون 
الذين يشكون من مخاوف منْ الحيوانات يقولون عادة إن مخاوفهم بدأت فى أثناء 
الطفولة قبل سن السادسة» أو «فى الماضى البعيد على قدر ما أستطيع أن أتذكر» . إن 
قليلاً من الناس يستطيعون أن يتذكروا مرحلة قصيرة فى الطفولة المبكرة التى لم تكن 
لديهم فيها مخاوف من الحيوانات» وذلك قبل أن يظهر خوافهم فى سن الثالثة أو 
الرايعة . 


إن كثيرا من الناس فى ثقافتنا يشعرون طبعًا بمخاوف خفيفة من العناكب» 
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والفئران» والكلاب» وغير ذلك من الحيوانات» ولكن من النادر أن تكون هذه 
المخاوف قوية إلى درجة أن نسميها خوافًاء وأن تكون فى حاجة إلى علاج . 
والأطباء النفسيون يرون عدذا من الراشدين الذين يعانون هذا الخواف أقل كثيرا 
جدا من الراشدين الذين يعانون خخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة أو أنواع القلق 
الاجتماعى التى من المحتمل أن تكون نسبة حدوثها أقل فى مجتمع الراشدين . 
ويحدث خواف الحيوانات عند الأطفال الصغار بنسبة أكبر كثيراً جذًا مما يحدث عند 
الراشدين » ولكن معظم هذه الحالات من النواف تخمد بعد البلوغ » وإن تلك 
الحالات من الخنواف التى تشاهد عند الراشدين إنما هى فى العادة آثار باقية من 
مخاوف الطفولة هذه. 

يختلف خواف الحيوانات عند الراشدين عادة اختلاقًا كبيراً عن خواف الأماكن 
المفتوحة أو المزدحمة» وإن الاضطراب الذى يحدثه محدد إلى درجة كبيرة جداء 
وهو يرتبط بعدد قليل جدا من المشكلات الأخرى . وبمجرد أن يبدأ فإنه يميل إلى أن 
يأخذ طريقًا ثابتاء على خلاف خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة الذى يكون 
كثير التقلب. 


الأسباب التى من أجلها يطلب الراشدون اللساعدة 


إن الراشدين الذين يطلبون المساعدة بسبب خواف الحيوانات» على الرغم من 
أنهم حين يحضرون للعلاج يكونون قد عانوا هذا النواف مئذ عشرات السنين» إلا 
أنه عادة ما يكون قد حدث فى حياتهم بعض التغير الذى جعلهم يحضرون للعلاج 
فى ذلك الوقت المعين . إن المرأة التى تسكن فى مديئة يمكنها تجنب معظم الحيوانات 
والحشرات» ولكنها عندما تنتقل إلى مكان ما توجد فيه حيوانات كثيرة» فإنها 
تصبح حينذاك عاجزة جدا. إن إحدى النساء كانت حياتها تسير بصورة جيدة حينما 
كانت تعيش بشقة فى مديئة» ولكنها أصبحت قلقة وطلبت العلاج بعد أن اتتنقلت 
إلى بيت صغير فى قرية» كانت فيه عناكب كثيرة. وقد شعرت بالتحسن مرة أخرى 
عندما انتقلت إلى بيت لم تكن فيه عناكب . وبدأت سيدة أخرى فى العلاج عندما 


١7 





لم تستطع قبول منحة دراسية داخلية لدراسة الفن تهيى لها سكنا فى بيت توجد فيه 
عناكب» ما عرض مستقبلها المهنى للخطر. وانتقلت امرأة أخرى صغيرة السن من 
مديئة قليلة الحمام إلى مدينة أخرى يكثر فيها الحمام؛ فاضطرت إلى طلب العلاج 
لأنها أصبحت غير قادرة على أن تمشى إلى عملها فى شوارع يوجد فيها حمام . 

يطلب بعض الناس الآخرين العلاج عندما يسمعون لأول مرة أن العلاج بمكن . 
ويطلب البعض الآخر العلاج لأنهم يخشون أن ينقلوا خوافهم إلى أطفالهم 
الصغار. ويذهب بعض الناس إلى الطبيب أولاً من أجل مشكلات أخرى مثل 
الاكتئاب» ثم يكتشف الطبيب خوافهم من الحيوانات ويقترح القيام بعلاجها. وفى 
أثناء الاكتئاب» كثيرا ما تضخم المشكلات التى كانت موجودة من قبل وتجعل 
المريض يطلب المساعدة بسبب عجز بسيط كان يمكنه أن يتحمله بسهولة من قبل . 
ويطلب قليل من الناس العلاج من خواف بسيط على أمل أن بعض المشكلات 
الأخرى التى يجدون صعوبة فى الكلام عنها سوف يتناولها العلاج أيضا. . من 
المحتمل جدا أن الأشخاص الذين يعيشون فى وحدة قد يحضرون للعلاج من بعض 
المشكلات البسيطة» ويمكن أن يؤدى الاتصال الاجتماعى مع المستشفى إلى إضفاء 
كثير من الرضا على حياتهم الحالية» ويكون بمثابة نوع من الراحة الخفيفة من عرض 
العزلة . والأشسخاص الذين يعانون من الوحدة يطلبون المساعدة الطبية بسبب بعض 
حالات العجز التى لا يطلب الناس الآخرون المساعدة الطبية بسبيها . 


مصدرالخوف 

إن مصادر خواف الحيوانات عند الراشدين تنسى فى العادة بين ذكريات الطفولة 
المبكرة» ولكن قليلاً منها يمكن أن يحدد تاريخها بأحداث معيئة!١)‏ . فخواف 
القطط عند فتاة صغيرة بدأ عندما رأت والدها يغرق بعض القطط الصغيرة. . ويبدأ 
خواف الكلاب عند البعض أحيانًا بعد أن يعضهم أحد الكلاب. وبدأ خواف 
الطيور عند طفلة من الأطفال بعد أن وقفت لكى تُصور فى ميدان ترافالجر بلندن» 
حيث كان هناك آلاف من الحمام. لقد رعبت حينما وقفت حمامة على كتفهاء 
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ولكنها لم تستطع أن تدحرك لأنها كانت واقفة للتصوير إن الصورة الفوتوغرافية 
قد احتفظت بتسجيل مصدر خوافها . وبدأ خواف الريش عندما رعب طفل صغير 
مربوط فى عربة الأطفال عندما انحنت سيدة غريبة نحوه لكى تنظر إليه وكانت لل 
رأسها قبعة عليها ريشة كبيرة. 
وقد وصف «فرويد» 5:60 بداية هذه المخاوف عند الأطفال. . 
بدأ الطفل فجأة يخاف من نوع معين من الحيوانات» ويقى 
نفسه من رؤية أو لمس أى فرد من هذا النوع . . . إن الخواف كان 
كقاعدة ‏ يظهر بالنسبة للحيوانات التى كان الطفل حتى الآن 
يظهر نحوها أقوى الاهتمامات» ولم تكن له أى علاقة بأى 
واحد من هذه الحيوانات. و اخمتيار الحيوانات التى يمكن أن 
تكون موضوع الخواف ليس كثير التنوع فى المدن؛ فهى جياد؛ 
وكلاب» وقططء وفى النادر جدًا طيور . ومما يثير الدهشة أنها 
كثير] ما تكون حيوانات صغيرة جذا مثل الحشرات والفراشات. 
وفى بعض الأحيان تصبح الحيوانات التى يعرفها الطفل فقط من 
صور الكتب وقصص الجن موضوع القلق الجامح الذى لا معنى 
له الذى يظهر فى هذا الخنواف . إنه قلما يمكن أن نعلم الطريقة 
التى بها يحدث مثل هذا الاختيار غير العادى للقلق0؟2 . 
إنه ما يثير الدهشة كيف أنه من النادر أن توجد مخاوف من الحيوانات عند أعضاء 
آخرين فى أسرة المريض» لأننا قد نتتوقع أن هذه المخاوف قد شكلت وفق نموذج 
مستمد من سلوك أقرباء حميمين . وإننا فى بعض الأحيان نجد الخواف نفسه فى 
كثير من أعضاء الأسرة» ونستطيع أن نرى كيف انتقل الخوف من جيل إلى الجيل 
التالى . ولكن هذا هو الاستثناء وليس القاعدة . 
إن المخاوف من الحيوانات تختفى سريعا عند معظم الأطفال بدون أى سبب 
ظاهرء أو تختفى أحيانًا لأنهم يكونون قد تعرضوا لمواقف يمكنهم أن يتعلموا فيها 
أن يتعودوا على الحيوان مرة أخرى . ومن ناحية أخرى» فإن الخوف يمكن أن يقوى 
ويصبح خخوافًا عندما يقوم أطفال آخرون بإزعاج الطفل مرار بهذا الشىء الذى 
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يخافه. ونحن عادة لا نعرف لماذا يستمر جزء صغير من هذه المخاوف بعد البلوغ . 
وعندما يحضر أحد الوالدين لطلب المساعدة» فإنه يشكو عادة من خواف قديم من 
حيوان أو حشرة ما بدون وجود مشكلات أخرى . 


على أى نحو يكون خواف الحيوان ؟ 

فى الواقع » إن أى حيوان أو حشرة يمكن أن يشملها الخواف . ومن الشائع أن 
يكون النواف بشأن الطيور والريش . ويبدو أن الحمام يثير الخوف بخاصة» بينما 
الطيور الصغيرة مثل الكنارى فإنها تحثمل بسهولة أكثر. وقد وصفت إحدى النساء 
خوفها من الحمام بالتفصيل » فقالت: (إننى أشعر حقيقة ‏ بالرهبة . إنى أضع 
يدى فوق رأسى ‏ إنى أخاف أن تطير نحو وجهى» فيما أظن- إن ما يخيفنى هو 
أجنحتهاء رفرفة أجنحتها»9) . إن واف العناكب» والنحل» والزنابير شسائع 
جدًا. قالت إحدى النساء : «إن العناكب ترهبنى ‏ طريقة تحركها خلسة. إنها 
سوداء وكثيرة الشعر وشريرة)!؟» . إن بعض الأشخاص يحضرون للعلاج من 
لوف من الكلاب» أو القططء أو الدود» أو الضفادع» أو الحشرات الطائرة. إن 
الخواف يكون فى بعض الأحيان» شيئًا مزعجا أكثر منه مشكلة كبيرة» كما هى الحال 
بالنسبة لامرأة تعيش فى الريف» فهى لا تستطيع أن تذهب بالقرب من البرك» 
حيث توجد الضفادع بكثرة» كما أنها لا تستطيع أن تنظر إلى صور الضفادع فى 
الكتب . ويمكن أن يكون الكرب عظيما جدا إذا كان الخواف من الحيوانات المألوفة 
شديد . فإحدى النساء التى كانت تخاف الطيور» لم تكن تستطيع السير فى شوارع 
لندن للذهاب إلى عملها حيث كان الحمام يكثر فيهاء فاضطرت إلى ترك عملها 
وبقبت فى داخل البيت كل اليوم» وكانت تخاطر بالخروج فقط فى أثناء الليل حينما 
لم يعد الحمام يطير بعد. 

ومع أن الخواف المحصور فى شىء معين قد يبدو مشكلة تافهة» إلا أنه إذا حدث 
اتصال بين الشخص المصاب بخواف شديد وبين موضوع الخواف» فإنه يظهر كربا 
مثيرا للانتباه . وفى أثناء العلاج؛ إذا قرب المصابون كثيرا من الحيوانات التى 
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يخافونهاء فإنهم ينزعجون بشدة» ويعرقون» ويرتعشون» ويبدون مرهوبين. لقد 
صرخت إحدى النساء التى كانت تخاف من العناكب» عندما وجدت عنكبونًا فى 
البيت» وجرت لتبحث عن جارة تقوم بإبعاده؛ وكانت ترتعش من الخنوف» وقد 
أبقت جارتها بجانئبها مدة ساعتين قبل أن تستطيع البقاء وحدها فى البيت مرة 
أخرى . ومريضة أخرى بخواف العناكب وجدت نفسها فوق الثلاجة فى المطبخ ولم 
تستطع تذكر كيف أتت هناك . إن الخوف الذى انبعث فيها عندما رأت عنكبوتا قد 
أفقدها ذاكرتها لفترة قصيرة جدً](22 . وقامت امرأة أخرى مصابة بخواف العناكب 
بالقفز من مركب لتدجنب عنكبوئًا وجدته فى قاع المركب» على الرغم من أنها لم 
تكن تستطيع العوم باولااارك وو ار متوع )تررك ماري 6 
أخرئ من فوق عتضان يتحر وتوذلك لكن سسب عداكب كانه تفترتا ه217 
قالت امرأة ا ا د : لإنى أخاف أن 
أذهب إلى أى حديقة عامة أو بستان. ولم أكن أذهب إلى كثير من المواعيد لأنه إذا 
كان هناك أى طير بالقرب من محطة الأوتوبيس فإننى أضطر إلى السير بعيدا . 
والذهاب للتسوق أمر يعذبنى ؛ إذ يتعين على أن أعبر الطريق عدة مرات لتعجنب 
الطيور. وإنى أحلم أحلامًا مزعجة حولها» 7" . وامرأة أخرى فى منتصف العمر 
مصابة بهذا الخواف ذاته لم تكن تترك أى نافذة فى بيتها مفتوحة خوقًا من أن يطير 
طائر إلى داخل البيت . إن رؤية طائر 'يفقدنى تماسكى . وإذا حدث أن طار طائر 
نحوى» فإن نوبة قلبية تصيبنى من الرهبة»20) . وكانت أحيانًا تصل إلى عملها 
متأخرة لأنها كانت تستغرق مدة طويلة فى اختيار طريقها بين كل الطير الموجود فى 
محطة واترلو بلندن. 

إن الأشخاص المصابين بخواف العناكب يرهبون اقتراب أشهر الصيف والخريف 
حين تكون العناكب أكثر شيوعاء وهم يشعرون حقا بالسعادة فى الشتاء فقط حين 
يكون من النادر رؤية هذه المخلوقات . إن قليلاً من المصابين بهذا الخواف يبتلون 
بأحلام مزعجة متكررة عن الحبوانات التى يخافونها . فإنهم يحلمون أنهم محاطون 
بعناكب كبيرة» أو بطيور تنقض عليهم» وأنهم لا يستطيعون الهرب منها. وعندما 
تتحسن حالتهم بعد العلاج» فإن هذه الأحلام المزعجة تختفى . إن المصابين 
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بالخواف يبحثون عن الشىء الذى يخافونه فى أى مكان يذهبون إليه . إن أقل دليل 
على أنها موجودة سوف يربكهمء بينما الشخص العادى قد لا يلاحظها إطلاقًا . 
وإن إحدى علامات التحسن فى أثناء العلاج هى قلة الوعى بهذه الحيوانات فى 
البيئات المحيطة بالشخص . فهناك امرأة مصابة بخواف الكلب كانت تحتفظ فى 
ذهنها ابخريطة للكلاب» فى منطقتها تتعلق بالشوارع التى يمكنها أن تسير فيها 
بأمان» وتلك التى يجب أن تتجنبها . ولماتم شفاؤها بعد العلاج» لم تعد بعد تفكر 
فى الكلاب» وأصبحت تسير بحرية فى أى مكان. 


علاج طالبة مصابة بخواف الحمام 


إن خواف الحيوانات يسهل علاجه فى العادة» فهو بعامة يحتاج فقط إلى 
ساعات قليلة يحدث فيها اتصال بالحيوان المعنى حتى يزول الخوف . وعندما يكون 
الاتصال مستمرا لعدة ساعات» فإن فترة ما بعد الظهر فى يوم واحد أو يومين قد 
يكون ذلك هو كل ما تحتاج إليه . أما إذا كان الاتصال لفترة قصيرة فقط كل مرة» 
فقد تحتاج إلى جلسات كثيرة . 

ااجين» 106 طالبة جامعية تبلغ من العمر عشرين عامّاء كانت تخاف من الحمام 
منذ سبع سنوات على الأقل. كانت تحلم أحلاما مروعة يهاجمها فيها الحمام؛ 
وكانت تتأكد من غلق الأبواب والنوافذ فى الليل حتى لا يمكن للحمام أن يدخل . 
وهى لم تكن تستطيع الجلوس فى غرفتها والنافذة مفتوحة» وقد بدأ خوفها يؤثر 
على دراستها. وهى كثيرا ما كانت تقوم فى الشارع بالتفاف لكى تتجنب السير 
بجانب الحمام . وكانت تكره مشاهدته فى التليفزيون أو النظر إلى صور فوتوغرافية 
للطيور0؟) . 

وفى العلاج» شجعت «جين» لكى تألف الحمام عن طريق التقرب منه تدريجياء 
على الرغم من الرهبة التى كان ذلك يشيرها فيهاء وقد طلب منها - قبل أن يبدأ 
العلاج الفعلى ‏ أن تعلق صورا لطيور فى أنحاء غرفتهاء وأن تشترى وتمسك طيورا 
محنطة ودمى على هيئة طير . وفى جلستها الأولى مرت بيدها على حمامة كان 
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يحملها المعالج ومسكتهاء ثم بعد ذلك نمجحت فى أن تكون وحدها فى غرفة مع 
وجود حمامة موضوعة فى قفص على بعد بضع أقدام منها. وفى الجلسة التالية 
جحت فى أن تجلس فى حديقة عامة مع المعالج وأن تقوم بإطعام الحمام الذى كان 
يبعد عنها بما يقرب من ثلاثة أقدام» ثم جلست فى خارج مقهى فى الحديقة العامة 
بينما كان الحمام يطير حولها ويأكل بالقرب من مائدتها. وفى الجلسة الثالثة سارت 
فى الحديقة العامة فى رفقة المعالج» وكانت تنظر إلى الهمام» وجلست على بعد 
ثلاثة أقدام منه وهو يأكل . وفيما بين الجلسات» فقد أصبحت تستطيع السير مارة 
بكشير من الطيور فى الشارع» كما كانت تستطيع النظر إليها بدون أن تحس 
بقشعريرة. وبدأت تحتفظ بصور وتماثيل للطيور وكانت تستطيع أن تمسكها بدون 
خوف. وكانت تستطيع أن تبقى نافذة غرفتها مفتوحة فى أثناء النهار عندما كانت 
تخرج. وقد تعلمت فى جاسات علاج تالية أن تحتمل طيران الحمام حولها. وقد 
أنهى علاجها بعد أن أظهرت تحسئًا كبيرا بعد تسع جلسات» وذكرت فى أثناء تت 
حالتها بعد سنة أنها فى حالة جيدة ولا تشعر بخوف من الحمام على الإطلاق . 
وكانت تنام والنافذة مفتوحة فى أثناء فصل الصيف» وكانت تذهب إلى الحدائق 
العامة وإلى ميدان ترفالجار بلندن الذى كانت به أسراب من الحمام . 

وقد حدثت فى المراحل الأولى من العلاج مشكلة لم تكن متوقعة. ففى 
الجلسات الأولى فى الحديقة العامة وفى أثناء وجود المعالج» كانت جين تصرخ 
بصوت عال كلما اقتربت حمامة منهاء بما أزعج الناس الآخرين الذين كانوا 
بجوارها كثيرا جدّاء وكان من نتيجة ذلك أن حضر المشرف على الحديقة العامة إلى 
المعالج وهدده «بأنه سيفقده وعيه) إذا لم يتوقف عن مضايقة الفتاة! وقد أجريت 
الجلسات التالية فى الساعة السابعة صباحا لتجنب كل من المشرف على الحديقة 
العامة والجمهور. 


حالات أخرى خاصة من الخواف 
إن أى شىء تقريبًا يمكن أن يحدث خوافًا عند بعض الناس . وفى الحقيقة توجد 
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قائمة لا نهاية لها من أنواع النواف التى يمكن أن نصفها. ومن أنواع النواف 
الشائعة خواف الظواهر الطبيعية. ومن أنواع الخواف غير العادية التى اشتكت 
إحدى الفتيات منها كان خواف القناطر المستديرة والأنفاق0١١2‏ . وكانت تغلق 
عينيها حينما كانت تمر خلالهاء وأصبح ذلك مشكلة عندما تعلمت أخيرا قيادة 
السيارة. وكانت تغلق عينيها فى الجلسات الأولى لتعلم القيادة كلما اقثربت من 
نفق» وكان جسمها يتخشب إذا ما فتحت عينيها . وكانت أيضا تحلم أحلامًا مزعجة 
حول الأنفاق . وكانت القناطر المستديرة والأنفاق فقط تبعث قلقها. 

إن الأنواع الأخترى من الدواف التى يطلب الناس العلاج منها تشمل الوجود 
بجوار أحد يدخن» أو ارتداء قمصان بيضاء نظيفة» أو سماع ماء يتدفق» أو أن 
يمسك من الخلف» أو قراءة كتب أو خطابات» أو الدمى» أو خوذات رجال 
المطافئ. ومن المخاوف النادرة الخنوف من الأوراق. اشتكى مرة أحد المصابين 
بالخواف: «إنى أشعر بالرعب من الأوراق» وبخاصة أوراق عشب الراوند. إنى لا 
أستطيع أن أقترب منها. وإذا اقتربت منهاء فإن قلبى يدق وجسمى كله يرتعش . 
لقد كنت أخحاف دائمّاء وإن لى ذكريات عن ذلك منذ كنت فى السئة الثانية من 
العمر . إن زوجتى لا تستطيع احتمال ذلك» كما أننى أشعر بحرج شديد من 
الذهاب إلى طبيب لأطلب المساعدة)(١١)2,‏ 


المرتنعات: 


إن الخنوف الخفيف من المرتفعات ليس أمرا قليل الشيوع عند كشير من الناس» 
ولكن خواف المرتفعات الشديد الذى يسبب العجز فهو نادر. إن خوف الناس من 
مرتفع معين أو عدم خوفهم منه إنما يتوقف فى الأغلب على تفاصيل بيئاتهم. إن 
المرضى المصابين بخواف شديد من المرتفعات قد لا يستطيعون أن يهبطوا من فوق 
مجموعة من درجات السلم إذا كان يمكنهم رؤية بئر السلم المكشوف, ولكنهم 
يستطيعون ذلك إذا كان محسجوبًا . إنهم يخافون أن ينظروا إلى الخارج من نافذة 
عالية تمتد من أرضية الغرفة إلى السقف» ولكنهم لا يخافون إذا كانت النافذة 
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محجوبة إلى مستوى الخصر أو أعلى من ذلك . . وهم يجدون صعوبة فى عبور 
الجسور على الأقدام لأن حافة الجسور قريبة» ولكنهم قد يستطيعون عبورها فى 
سيارة . والقلق حول المرتفعات يمكن أن يبعثه أيضمًا النظر إلى المبانى العالية . وإن 
أحد المصابين بهذا القلق قد وصفه فيما يلى : «إذا نظرت أعلى إلى المبانى العالية؛ 
فإنك تشعر كأنها ميل نحوكإنك تشعر بدوخة وفزع ‏ تشعر دائما أنك تريد أن 
تقفز منهاء وتشعر أن الأرض تصعد نحوك» 2117 . 


خوف السقوط ؛ خواف الطضاء: 

إن خوف المرتفعات يرتبط أحيانًا بخوف شديد من السقوط إذا لم يكن هناك ما 
يمكن الاستناد إليه فى مدى أقدام قليلة» إذ يخاف الشخص المصاب بالخواف من أن 
يسقط من حافة المرتفع . وهذا يماثل ما يشعر به كثير من الناس عندما يقفوث على 
حافة رصيف سكة حديدية وهو أنهم سوف يسقطون فوق القضبان تحت القطار. 

إن الخوف من السقوط يمكن أن يكون بالغ الشدة. إن ربة بيت فى سن التاسعة 
والأربعين شعرت فجأة بدوخة وهى تجرى لتلحق بأوتوبيس» فاضطرت إلى مسك 
عمود النور لكى تستند إليه17١2‏ . ولقد تكرر ذلك» وأصبحت بالتدريج غير قادرة 
على السير فى أى مكان بدون الإمساك بجدار أو قطعة أثاث لكى تستند إليه ‏ «القد 
كانت ملازمة للأثاث». إنها كانت تستطيع الوقوف فقط إذا رأت شيئًا تستند إليه 
قريبًا منها بمقدار قدم أو أقل. وإذا أزيل هذا الشىء» فإئها تفزع وتصرخ., على 
الرغم من أن الاتصال البدنى الفعلى بهذا الشىء الذى يمكن أن تستند إليه ليس 
ضروريًا. وكانت تشعر بهدوء تام حينما تكون جالسة أو راقدة :“ولغ يكن لدى هده 
السيدة أى مشكلة بأذنيها الداخليتين من النوع الذى يحدث أحيانًا إحساسا غير 
عادى بالسقوط . 

يبدو أن الأشخاص الذين لديهم هذا الخوف من السقوط مصابون باضطراب فى 
الإدراك الحسى بالفضاء. إن امرأة من مثل هؤلاء كانت تشعر أنها قد تسقط إذا لم 
تكن مستندة إلنى شىء ما» وكانت تضطر إلى الإمساك بشىء ما لكى تستند إليه 
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وكانت فى خلال الأشهر الستة السابقة ‏ تحبو على ركبتيها فى أرجاء البيت . 

وعلى الرغم من هذا العجر» فإنها كانت تستطيع أن ترقص بقوة دون سند فى صالة 
رقص مزدحمة» ولكنها كانت فى حاجة إلى سند إذا انفض الزحام . ولم تكن تشعر 
بضيق عندما كانت تدور فى أثناء الرقص وكانت تحتاج فقط إلى سند خفيف حينما 
تكون ممسكة بذراع أحد» ولكنها كانت تشعر من لحظة إلى أخرى أنها سوف 
تسقط» وعندكئذ كانت تمسك بشدة. لقد سقطث مرتين خلال ثمانية عشر شهرا 
وآذت نفسها. وكانت امرأة أخرى تشعر بخوف مائل إذا ما قابلت وهى تقود 
سيارتها طريقًا واسعًا خاليًا من العوائق أو جحوراء وبمجرد أن ترى أيّا منها فإنها 
تقوم بتسليم قيادة السيارة إلى زوجها. وكانت تشعر بمثل هذا القلق أيضًا إذا رأت 
منحدرات أو سلالم شديدة الانحدار» أو مرتفعات» أو جسورً. إن النوف من 
السقوط يجعل الإعاقات البدنية الحقيقية أشد سوءا . إن سيدة كبيرة السن وقوية 
أصبحت عاجزة جذا بعد وقت قصير من شفائها من نوبة مرض أصابها أدى إلى 
ضعف أحد ساقيها. ولقد تحسنت صحتها كثيرً جدًا وأصبحت لا تعتمد على غيرها 
إلى درجة كبيرة إلى أن حدث فى أحد الأيام أن زّت قدمها وسقطت فوق حافة 
سجادة» فأصبحت بعد ذلك تفزع من مغامرة الذهاب إلى أى مكان وحدهاء 

وكانت تحتاج إلى أن يمسكها ش.خص ما فى كل مكان تذهب إليه . وعلى الرغم من 
أن ساقيها قويتان بدرجة جيدة» إلا أن افتقادها إلى الثشقة فى نفسها منعها من 
استخدامهما . 


الظلام ‏ العواصف الرعدية, البرق: 
إن الخواف من الظلام أمر عادى ماما فى مرحلة الطفولة» ولكنه نادرا ما يسبب 
إعاقة للراشدين. ويوجد عند بعض الناس خواف من الريح أو العواصف بدرجة 
أكثر من الرعد. وبعض الناس الآخرين يوجد عندهم حواف من العواصف 
الرعدية والبرق بصفة خاصة . قالت سائقة أوتوبيس فى سن العشرين مصابة بهذا 
الخواف: «إنى مستعدة أن أعطى أى شىء من أجل أن أجد مساعدة بشأن هذا 
الخواف» لأننى أخاف أن أفقد وظيفتى إذا حدثت عاصفة حينما أكون فى 
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الأوتوبيس . إنى أصرخ وأشعر أننى مريضة ثم تضطرب معدتى بعد ذلك . إن 
الناس يظنون أننى مجئونة . إننى لا أستطيع أن أتوقف حينما أكون وحدى فى أثناء 
وجود عاصفة» ولكنى أكون أيضًا خائفة وأصاب بهستيريا عندما أكون مع أ ناس [ 
فى أثناء حدوث عاصفة ] 2١1476‏ . 


إن الأشخاص المصابين بهذا الخوف الخاص قد يصبحون قَزعين جد إلى درجة 
أنهم يستمعون باستمرار إلى تنبؤات الحالة الجوية» ويصبحون غير قادرين على 
المخاطرة بالخروج من البيت عندما يحدث تنبو بحدوث رعد فى خلال ساعات 
قليلة. وهم قد يخافون قرب حلول الصيف» ويشتاقون إلى حلول الشتاء» حيث 
يكون حدوث العواصف الرعدية نادرأ . ويقوم المصابون بخواف العواصف الرعدية 
فى بعض البلاد» بيحصار خدمات الأرصاد الجوية بسيل مستمر من الأسئلة حول 
الجو. 


الضوفساء: 

على الرغم من أن أغلبنا يكره الضوضاء الشديدة» إلا أن هذا الكره نادرا ما 
يصبح خحواقً . ولكن يوجد بعض الأشخاص الذين يرهبون كثيرا انفجار البالونات 
إلى درجة أنهم لا يستطيعون حضور حفلات يحتمل أن يحدث ذلك فيها . فكت 
مرة إحدى السيدات من خواف فظيع من انفجار البالونات» ولما بلغت من العمر 
اثنين وأربعين عامّاء كانت ترى أن ذلك أمر سخيف . وهناك نوع غير عادى من 
خواف الضوضاءء وهو الخوف من التصفير . إن امرأة مصابة بهذا الخواف» لم تكن 
تخاف من الطيور من حيث إنها طيور» فهى كانت تستطيع أن تمسك طائراً بدون 
خوف» وأن تحتمل ببساطة صوت الوقواق أو البيغاء. إن الصوت كان يجب أن 
يكون له تردد معين حتى تخاف منه. فالصوت السوبرانو العالى يجعلها متوترة» 
وإذا صفّر إنسان ماء فإن ذلك يبعث فيها نوبة من الرهبة. وقد سبب لها ذلك قدراأ 
كبيرًا من الإعاقة فى عملها الخاص بصناعة الأفلام» لأنه إذا صفر أى أحد فى أثناء 
العمل فإن ذلك يسبب لها خوقًا وغضبًاء بحيث تصبح غير قادرة على العودة إلى 
الإستديو نفسه لبضعة أيام تالية. 
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السضر: 

ينشأ الخواف أحيانًا من قيادة السيارة» وبخاصة بعد وقوع حادثة بالسيارة» أو من 
أشكال أخرى من وسائل السفر . إن الخوف الأكثر شيوعا إنما هو فى العادة جزء من 
زّملة أعراض خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة. ومع ذلك» فإن كثيرا من الناس 
الذين يعيشون حياة غير مقيدة من نواح أخرى» يخافون من السفر عن طريق 
الطائرات» أو قطارات الأنفاق. 


الأماكن ا مغلقة ( خواف الأماكن المغلقة ): 

ينطبق الأمر نفسه على خواف الأماكن المغلقة » الذى يوجد عادة عند كثير من 
الأشخاص المصابين بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة» ولكنه يحدث أيضًا 
كخواف مستقل . ويخاف المصابون بخواف الأماكن المغلقة من أن يحبسوا فى أماكن 
مغلقة مثل الأنفاق أو المصاعد. وكما قال أحد المصابين بهذا الخواف : «إذا توقف 
المصعد فإننى أشعر بفزع سريع جذاء وأبدأ فى الدق على جوانب المصعد». من 
سوء حظ أحد المصابين بهذا الخواف أنه كان يعمل خبيرا فى الأسقف» وكان عليه 
أن ينهى عملاً على سقف برج مكتب البريد بلندن الذى يبلغ ارتفاعه ستمائة قدم . 
كان هذا الشخص يفضل الصعود على قمة المبنى مرتين فى اليوم على الدرج» على 


أن يصعد باستخدام المصعد. 


الخوف من الطيران: 

لقد تزايدت أهمية الانتقال باستخدام الطائرات فى الحياة الحديثة» وقد نشأ عن 
ذلك أن كثيرًا من المسافرين قد اكتشفوا كيف يمكن أن يسبب الطيران إثارة 
الأعصاب . إن كشيرً جذا من الناس يضطرون إلى السفر بالطائرة من أجل 
أعمالهم» ويمكن أن يسبب خواف الطيران حرمان أحد من الترقية» كما أن ذلك قد 
يحدد كثير جذا الأماكن التى يمكن أن تذهب إليها الأسرة لقضاء العطلة. كتبت 
مرة إحدى النساء إلى إحدى الصحف تطلب النصيحة : 
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إن مشكلتى هى أننى أخطط للانتقال إلى كاليفورنيا فى بداية 
العام الجديد» ولكنى لما كنت أعانى من خخواف الأماكن المغلقة» 
فإننى لا أستطيع أن أثق فى نفسى فى التفكير فى أننى أستطيع 
البقاء على الطائرة مدة عمس ساعات بدون أن ينتابنى 
الفزع. . . وجما يدعو إلى الدهشة:» أننى إذا علمت أنه يوجد 
طبيب بالطائرة» فإننى لا أشعر بالفزع . . . إننى أشعر بخجل من 
أن أطلب حجز مكان لى فى رحلة يكون فيها طبيب على 
الطائرة» مع أننى متأكدة أننى سوف أسافر وأنا أشعر براحة أكثر 
جدا لو أننى علمت بوجود طبيب على الطائرة(232 . 
قالت امرأة أخرى : (إننى أرهب الطيران. لقد سبق أن طرت » ولكن فى فترات 
متباعدة جداء وتحت إكراه شديد» وكنت دائمًا أكابد الموت آلاف المرات1(0١2‏ . قال 
رجل مرة إن خوفه كان : "من أن يحبس فى مكان عال وبعيد عن الأرض)(1١)‏ : 
لقد عبّر أحد ركاب طائرة تعبر المحيط الأطلسى عن حالته النفسية وهو يتنفس 
الصعداء عند هبوط الطائرة بلندن. فقال: «احسناء لقد قمنا بخداع الموت 
مرةأخرى)(14) . إن الدوف من الطيران شائع جدا» وإن فرص علاجه فى نفس 
لحظة حدوثه قليلة جداء وقد أدى ذلك إلى تكوين منظمة فى نيويورك من أجل 
مساعدة الأشخاص الذين يخافون من الطيران على تعلم الطيران بدون خوف. 
وكانت هذه المنظمة تقوم بتأجير طائرة خاصة لتطير بالركاب تحت ظرؤف تبعث على 
الهدوء؛ قد خططت لمساعدتهم للتغلب على خوفهم . 
ليس من السهل» كما يمكنك أن تتخيل » أن ترتب لمجموعة من الأشسخاص 
المصابين ببخواف الطيران فى برنامج العلاج أن يقدّموا لركوب الطائرات تدريجيا . 
إن إحدى الطرق التى تستتخدم للتغلب على ذلك هى أن يطلب من المصابين بخواف 
الطيران أن يتخيلوا أنفسهم يقومون بشراء تذكرة» وأنهم يتجهون إلى المطار» وأنهم 
يركبون الطائرة للقيام برحلة» ثم بعد ذلك يقومون بهذه الأفعال بأنفسهم فى الحياة 
الواقعية . لقد تعودت امرأة صغيرة السن (ممثلة شركة سياحية) على فكرة ركوب 
طائرة نتيجة لتخيلها هذه الفكرة عدة مرات فى أثناء العلاج. وفى النهاية صحبها 
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المعالج إلى مطار لندن» وتم حجز مكان لها فى رحلة على طائرة متجهة إلى أثينا 
لكى تبدأ عطلتهاء وبينما كانت تنتظر فى الطائرة مستعدة لإقلاع الطائرة» أعلن قائد 
الطائرة فى الإذاعة الداخلية بأنه سيحدث تأخير لمدة ساعة بسبب عطل ميكانيكى - 
وهو أمر لم تتعود عليه فى أثناء العلاج» فشعرت المرأة المصابة بالخواف» بطبيعة 
الحال» أن أسوأ مخاوفها كلها قد تأكد. لقد جرت إلى خارج الطائرة وعادت إلى 
قاعة الانتظار الأخيرة» ولحسن الحظ» فإن إحدى مضيفات الطائرة قد أقنعتها أخيرا 
بالعودة إلى الطائرة» ثم طارت وتحسنت مخاوفها. وعلى أى حال» فإن هذه 
الحادثة تعطينا فكرة عن الصعوبات العملية التى يتضمنها علاج المشكلات المتعلقة 
بخواف الطيران. 


ماذا عن قائدى الطائرات؟ : 
ليس الركاب فقطء وإنما كذلك قائدو الطائرات يمكن أن يصابوا أيضا بخواف 
الطيران. وهذا أمر شائع خصوصا فى أوقات الحرب . إن حالات الخواف التى 
كانت تصيب ممجموعة العاملين بالطائرات فى الحرب العالمية الثانية لم تكن مفهومة 
من الناحية العملية» ذلك لأنها كانت كثيرا ما تحدث فى أثناء المناورات العسكرية 
الآمنة» ولكنها لم تكن تحدث فى العمليات الخطيرة. إن أحد قائدى الطائرات 
المقاتلة الممتازين كان يشترك فى المعارك وهو مسرورء ولكنه كان يكره أن يطير فوق 
الماء. ورفض كثير من الرجال الطيران أعلى من 6٠٠١‏ قدم, ولكنهم كانوا 
يعرضون أنفسهم للخطر بسهولة تحت هذا المستوى. وكان بعض الطيارين يخافون 
خوفًا شديدا من الهبوط بالباراشوت إلى درجة أنهم كانوا يقودون طياراتهم التى 
أصابها ضرر شديد ويهبطون بها هبوطًا يؤدى إلى تحطيم الطائرة» وكانوا يمنحون 
أوسمة لاختيارهم طريقًا محفوقًا بالمخاطر 2١17‏ . وقد أسقطت طائرة أحد الطيارين 
الذى كان يخاف من الطيران» والتقى سريعا بعد ذلك بمجموعة من جنود المشاة 
المكتئبين مطوقين بعدد كبير من الأعداء» وقد مكنه فرحه بوجوده على الأرض من 
أن يقود الرجال نحو الخروج من موقف خطير جد . إن خواف الطيران قد سبب 
ازدياد الخطر الذاتى للرجل» لأنه أدى إلى الشك وعدم الكفاءة فى الجو. إن عددا 
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قليلا من الرجال قد حطموا طائراتهم بسبب تملك خوف مبهم عليهم قبل الهبوط 
بالطائرة على الأرض» وقد هبط عدد غير قليل منهم من الطائرة بالباراشوت بدون 
أن تكون لذلك ضرورة » أو يكون قد ارتكب أخطاء ملاحية جسيمة . 


البلع: 

نادرًا ما قد يصاب بعض الناس بخواف من بلع الطعام الصلب» مما قد يضطرهم 
إلى اللجوء إلى تناول الغذاء السائل . إن المرضى يشعرون أنه توجد كتلة فى 
حلوقهم؛ ويجدون صعوبة فى البلع عندما يكونون قلقين بدرجة شديدة : . وقد 
0 : القد كان عندى» منذ أن كنت طفلة» هذا 
الخواف الأخرق من البلع. فعندما أشرب أو أو آكل تتقلص عضلات حلقى وتصدر 
عنى أصوات شبيهة بصياح الديك» وتدمع عيناى» وينتابنى فزع شديد؟ . . كان ذلك 
يحدث سواء كانت تأكل وحدها أومع أناس أخرين؛ وكان ذلك يسيب لها شمو 
كبيرا إلى درجة أنها كثيراً ما كانت تمتنع عن الأكل خارج البيت» جما أعاق عملها فى 
العلاقات العامة . لقد ظنت أنها اكتسبت هذه المشكلة بعد مشاهدة والدتها التى كان 
صوت الصرير الصادر عنها ‏ حينما تأكل أمام أشخاص آخرين ‏ سببا فى كثير من 
الذكريات المحرجة؛ وقالت السيدة: «لقد ولدت طفلة هادئة» ولكن العصبية قد 
فرت علي )177 

هناك نوع آخر من هذه المشكلة يمكن أن يسمى فرط الحساسية لمنعكس التقيق . 
وهو منعكس نشعر به جميعًا عندما نضع إصبعا فى مؤخرة حلقنا. إن المثيرات التى 
تحرك هذا المنعكس يمكن أن تتسع لتشمل ضغطًا خفيفًا جدا على الرقبة . لقد عانى 
رجل فى سن العشرين عام هذه المشكلة منذ أن كان فى العام السادس من عمره. 
لقد أصبح غير قادر على ارتداء سترة صوفية (سويتر) ذات رقبة عالية أو رباط؛ وقد 
أدى ذلك إلى تقييد فرص العمل بالنسبة له . وكان يقىء فى بعض الأحيان عندما 
كان يملى بعض الخنطابات خلال الهاتف» وبخاصة لأشخاص أجانب. وعندما 
كان يقىء؛ لم يكن يستطيع أن يفتح فمه أو يتكلم( "2. إن مص الحلويات كان 
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يساعده» ولكنه قام يمص كثيير جذا من الحلويات إلى درجة أن أسنانه قد أصابها 
التلف . وهو لم يكن يستطيع فتح فمه لطبيب أسنان» لأن ذلك كان يجعله يقىء؛ 
ولذلك فهو كان فى قائمة انتظار لعلاج أسنانه تحت تأثير مخدر. ولم يكن يستطيع 
أن يقول «1آه» فى أثناء فحص طبى » وكان هذا المنعكس يتحرك إذا ما حقن فى الجزء 
الأعلى من ذراعه» ولكن ليس فى مكان آخرء وقد يهدأ فجأة عندما يطلب طعاما 
أو تذاكر فى دار للسينما. وكان يحلم بأنه يخنق» ولم يكن يستطيع أن يتحمل أن 
يتغطى (بشراشف) أو بطانيات . 

عندما أجريت مقابلة مع هذا الرجل» كان يبدو هادئاء ولكنه كان يأخد قطعة من 
الحلوى ليمصها قبل أن يتكلم . ولم يكن يستطيع أن يخرج لسانه إلى أبعد من 
أسنائه» ولا أن يفتح فمه كثير. وكان يرتدى قميصا مفتوح الرقبة» وعندما حاول 
غلق ياقته بناء على طلبى» اضطر إلى التوقف عن الكلام . إذا ما قام هو أو أنا بلمس 
رقبته» دمعت عينئاه وقاء بشدة. 

إن الأمزجة الخاصة بالطعام شائعة جدا بالطبع » ولكنها من النادر أن تصبح بارزة 
جدا إلى درجة أن تصل إلى أن تكون خواقًا من الطعام . قد يصبح الئاس بالفعل 
قلقين أو مشمئزين من أنواع خاصة من الطعام؛ وبخاصة اللحوم. ويحدث شىء 
مثل هذا نتيجة المحرمات الدينية التى تتعلق بأكل أنواع معينة من الطعام . فكثير من 
الهندوس نباتيون» والمسلمون واليهود تمنوعون من أكل الخنزير» وإذا حدث أن أكل 
أشسخاص متديئون الطعام المحرم عليهم أكله عن طريق الخطإ أو الإكراه» فإنهم قد 
يقيئون أو يشعرون بالرغبة فى القىء لعدة أيام . وقد وصف غاندى - وهو نباتى- فى 


سيرته الذاتية رد الفعل هذا بعد أن أكل اللحم . 


الاجراءات الطبية؛ والدم؛ والجرح: 
يخاف كثير من الناس من علاج الأسنان أو الحمّن. وقد تصاب أسنانهم بتلف 
شديد بمرور السئين بسبب عدم قدرتهم على الذهاب إلى طبيب الأسنان» وقد 
يؤجل العلاج الطبى المناسب لظروف أخرى بسبب الخوف من الذهاب إلى 
احخيل 





الأطباء . كانت سيدة صغيرة السن تخاف كثيرا من سيارات الإسعاف والمستشفيات 
إلى درجة أنها حبست نفسها فى بيتها ما يقرب من سئتين» خوقًا من أن تظهر لها 
سيارة إسعاف . وقد سكلت ماذا قد يحدث إذا احتاجت يومًا ما إلى سيارة إسعاف» 
فأجابت : «إنى أعرف ماذا سأختار دون شك إنى أفضل الموت على أن أذهب فى 
واحدة من هذه السيارات211(2 . إن المخاوف من الإبر والحقن ليست قليلة الشيوع» 
وقد تكون فى بعض الأحيان شديدة جدا إلى درجة أن من يعانونها يفضلون أن 
يرفضوا إجراء عمليات كبرى وتناول مضادات حيوية لإنقاذ حياتهم ليتحاشوا أن 


0. 


يحقنوا . 

ويتصل بذلك واف شائع هو خواف الدم والجروح . إنه من الطبيعى جذا أن 
يشعر الفرد بالغثيان عند رؤية الدم أو الجروح الخطيرة»؛ ولكن الناس يقدرون عادة 
على أن يتغلبوا على هذا الغشيان. غير أن خخ واف الدم» عند عدد قليل من 
الأشخاصء يمكن أن يكون شديدا جدًا بحيث إن بعض السيدات صغيرات السن 
قد يرفضن أن يحملن لأنهن لا يستطعن احتمال الدم المرتبط بولادة الأطفال. 
وكانت سيدة أخرى صغيرة السن تخاف من أن تصبح حاملاً» لأن الحمل يتضمن 
عادة أن يقوم طبيب بفحص البدن» وهذا الأمر كان يزعجهاء على الرغم من أنه 
كانت لها علاقات جنسية عادية مع زوجها(") . 

إن المخاوف من الدم والجرح تختلف اختلاقًا مثيرا للانتباه عن أنواع النواف 
الأخرى . ففى معظم حالات الخواف يزداد معدل ضربات القلب عندما نرى الشىء 
الذى نخافه؛ ومن النادر فقط أن يغمى علينا. ولكن الناس الذين يخافون من الدم 
والجرح فإنهم فى العادة يصابون بالإغماء عند رؤية دم أو منظر رهيب» ويرتبط 
ليس واضحاء ومع ذلك فإننا قد نفكر فيما إذا كان ذلك مرتبطًا فى أثناء التطور 
بالتظاهر بالموت أو بالتماوت الذى يوجد عند بعض أنواع الحيوانات . 


علاج خواف الدم : 


كانت مارى سيدة تبلغ من العمر تسعة وعشرين عاماء وكان لها طفلان. وكان 
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يغمى عليهاء منذ كانت فى سن الرابعة» عند رؤية دم أو جرح أو حتى حين تسمع 
أحدا بناقش هذا الموضوع7؛ !) . وهى لم تستطع تحقيق طموحها المستمر فى أن 
تصبح مدرسة لأنها قد يغمى عليها حينما تتعامل مع جروح الأطفال التى ستكون 
حتمًا جزءا من مثل هذا العمل . وكانت تتجنب الأفلام والمسرحيات التى يمكن أن 
تتضمن مناظر جروح دامية. وقد أصبحت تخجل من هذه المشكلة وصممت على 
أن تتغلب عليها بعد أن أغمى عليها فى غرفة الطوارئ بأحد المستشفيات» وكان 
النها معلية عل عتدها زلما كاقنت قدمةه المعروقة تعيمل: 

وقد اتفقت مارى ومعالجهاء فى أثناء فترة التقويم» على أربعة أهداف للعلاج : 
مشاهدة عملية أخذ دم من شخص آخر أو منها نفسهاء وأن تستطيع التعامل مع 
أطفالها حينما يتلقون إسعاقًا أوليّاء وأن تعالج دواليها. وتم العلاج باستخدم نفس 
مبدإ التعريض المستمر للموقف المزعج إلى أن ينعدم حدوث الإغماء بسبب مثل هذا 
الموقف . طلب منها أن تنظر إلى مناظر دم وجروح» مع منعها من الإغماء وذلك 
يجعلها ترقد فى الجلسات القليلة الأولى بحيث تستمر إمدادات الدم فى الوصول 
إلى دماغها حتى لو انخفض معدل ضربات قلبها إلى درجة كبيرة. وفى جلسة 
العلاج الأولى رقدت مارى ولاحظت إجراء أخذ دم من معالجها. ولقد كانت 
مسرورة لأنها لأول مرة على قدر ما تستطيع أن تتذكر لم يغم عليها بالفعل أو لم 
تشعر بأنها سيغمى عليها عند رؤية دم» ثم بعد ذلك أخذ منها هى دم وهى راقدة . 
وظلت مرة أخرى فى وعيهاء ولكنها شعرت بغثيان شديد عندما حاولت الوقوف 
بعد ذلك» وأخذت معها إلى البيت أمبولة بها كمية من دمها لتحتفظ بها فى غرفة 
نومها. 

ولما كان من غير الملائم ترتيب أمر رؤيتها لكثير من المواقف الحقيقية التى تتضمن 
إصابة بجروح» فقد طلب منها فى الجلسة التالية» بدلاً من ذلك» أن تتخيل هذه 
المواقف وأن تشاهدها على أفلام . وقد قامت بوصف مناظر تخيلتها وقعت لها فيها 
حادثة سيارة وأصيبت فيها بإصابات خطيرة فى ساقيهاء كما قطعت أطراف 
أصابعها قيما بعد فى حادثة أخرى . ثم شاهدت بعد ذلك أفلامًا تظهر فيها عمليات 


15١ 





جراحية» وحوادث» وأشخاص يتبرعون بدمهم» ونقل دم» وحوادث مرورء 
وجراحة فى قلب مفتوح» وقد أغمى عليها مرة واحدة حينما كانت تشاهد هذه 
الأفلام . واستدمرت فى مشاهدة هذه الأفلام إلى أن وصلت إلى درجة السأم . 
وقامت فى النهاية بزيارة قسم بحث الدم فى أحد المستشفيات القريبة وأخذت منها 
كمية من الدم . 

وفى أثناء وجودها فى البيت فيما بعد الجلسات» قامت بالتعامل بنجاح مع 
أولادها فى عدة حالات طارئة صغيرة» كما قامت بحقن دواليها. وقد ذكرت فى 
أثناء ت: تتبع حالتها بعد ثمانية أشهر -أنها بقيت متحررة من مشكلتها التى تتعلق بالدم 
اه أنها سجلت اسمها فى فصل لدراسة الإسعافات الأولية» وبدأت 
فى الحضور فى كلية لتدريب المدرسين» وكانت تذهب فى حرية مطلقة لمشاهدة 
أفلام ومسرحيات فيها وصف للدم وللجروح. 


التبول والتبرزه 

يخاف بعض الناس جدًا من الوجود فى مكان بعيد عن دورات المياه العامة» وهو 
خوف ليس قليل الشيوع . إنهم يخافون من أنهم ربما يبللون سراويلهم الداخلية. 
ومما يشير الانتباه» أنهم على الرغم من ذلك» فإنهم قد يكونون على غير وعى 
بأنفسهم إلى درجة كبيرة فيما يتعلق بكونهم عريانين» أو بكونهم يقومون باتصال 
جنسى . إن هذه المشكلات عند بعض الناس تكون فى الأغلب شبيهة بالخواف» 
على الرغم من أنهم لا يشعرون بالخوف بالفعل فى مواقف معينة . ولكنهم 
يشعرون» بدلاً من ذلك» بالمشاعر والعلاقات البدنية المصاحبة للخوف. إن 
الأشخاص الذين من هذا النوع قد يشعرون بالدافع إلى التبول أو التبرز كلما وجدوا 
فى مواقف اجتماعية . ونتيجة لذلك فإنهم يهرعون إلى المرحاض عشرات المرات 
فى اليوم» أو إنهم بدلاً من ذلك يتجنبون التجمعات الاجتماعية؛» أو يختارون 
فقط تلك الاجتماعات التى يستطيعون فيها الوصول بسهولة إلى المرحاض . وعلى 
العكس من ذلك» فهناك يعض الرجال الذين لا يستطيعون التبول أمام أى شخص 
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آخرء وقد يضيعون كثيرا من الوقت فى أماكن العمل» وفى أماكن أخرى بسبب 
انتظارهم حتى تخلو غرفة المرحاض . 

وفى بعض الأحيان تصيب المخاوف حول التبول النساء أيضًا. طلبت جوان 
المساعدة وهى فى سن الخدمسين لأنها لم تكن تستطيع» فى خلال السنوات 
الثلاثين السابقة» أن تتبول وهى خارج بيتها. وكان من نتيجة ذلك أنها لم تكن 
تستطيع أن تزور صديقاتها فى عطلات نهايات الأسبوع . وكانت تستطيع الاحتفاظ 
ببولها مدة تقرب من ثمان وأربعين ساعة» إذا لزم الأمر. ومما يدعو إلى الدهشة إنها 
كانت تستطيع أن تتبرز فى مرحاض عام» وأن تقوم باتصالات جنسية عادية» على 
الرغم من مشكلتها المتعلقة بالتبول(*1) . دعنا نرى كيف تم علاجها. . 


علاج خواف التبول بعيد) عن البيت : 


كانت جوان فى -حاجة إلى أن تتعود على الذهاب إلى مرحاض وأن تجلس عليه 
وتحاول أن تتبول: لو أنها أعطيت الوقت الكافى» فإنها سوف تسترخى وتؤدى 
الفعل المطلوب . لقد طلب منها أن تحضر إلى الجلسة الأولى للعلاج فى الساعة 
الثالثة مساء» وألا تتبول فى صباح ذلك اليوم» وأن تشرب خخمسة أكواب من القهوة 
قبل حضورها. وكان العلاج عبارة عن إرسالها إلى المرحاض وانتظارها حتى 
تتبول» مهما كان طول الوقت الذى تستغرقه فى ذلك . وقد قيل لها إن توترها فى 
هذا الموقف سوف يقل بعد فترة قصيرة» وإنها حينذاك سوف تصبح قادرة على 
التبول. وكانت على علم بأنها سوف توضع فى وقت مقبل فى مواقف أكثر 
صعوبة. فى الجلسات من ١‏ إلى " كان المعالج ينتظر على بعد ياردات كثيرة من 
المرحاض . وفى الجلسات من ؛ إلى 8 كان ينتظر فى الخارج فى مكان قريب. فى 
الجلسات من 4 إلى ١١‏ كان ينتظر بينما كان يتكلم مع شخص آخر. وفى الجلسات 
من ١7‏ إلى ١5‏ انتظر المعالج مع شخص آخخر (كان هذا أكثر إجهادا لجوان من 
الوضع الذى كان المعالج فيه ينتظر فى الخارج ويتكلم) . فى المرة الأولى» احتاجت 
جوان إلى ساعتين كاملتين قبل أن تنزل قطرات قليلة من البول. وبعد عدة جلسات 
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قليلة استطاعت أن تتبول فى خلال عشر دقائق . وفى الجلسة الثانية عشرة استطاعت 
أن تتبول كمية من البول مقدارها لتران (نصف جالون تقريبًا) عندما طلب منها ذلك 
مباشرة تقريبًا . ويعطيك ذلك فكرة عن المقدار الهائل الذى وصلت إليه سعة اختزان 
مثانتها على مر السنين . 

وقبل أن يبدأ العلاج لم تكن جوان ترغب فى التبول خارج بيتهاء حتى ولو 
كانت مثانتها قد تضخمت إلى حد كبير جد . وفى الجلسة العاشرة أسرعت فى 
الحضور إلى المستشفى مبكرة مدة نصف ساعة تحت تأثير دافع قوى للتبول» ولكنها 
تبولت بعد وصولها بثمانى دقائق» وتبولت جيذ بعد ذلك بعدة أيام عند إحدى 
صديقاتها التى قالت إن ذلك كان المرة الأولى التى طلبت فيها الذهاب إلى المرحاض 
خلال مدة السنوات العشر التى عرفتها فيها. وقد روت لها بعد ذلك قصتهاء وكان 
ذلك هو أول اعتراف لها لأى أحد فيما عدا الطبيب المعالج» وشعرت براحة كبيرة. 
وتبولت مرة أخرى بدون تأخير فى بيت صديقة أخرى» وقد أظهرت أيضًا اندهاشها 
من طلبها الذهاب إلى المرحاض . وقد اعترفت بقصتها مرة أخرى» ما جعلها تشعر 
بسرور. 

وعند تتبع حالتها بعد عام» كانت جوان مازالت قادرة على التبول فى المراحيض 
العامة بدون صعوبة» ولكنها لم تزل غير قادرة على التبول فى المرحاض القريب من 
مكتبها فى العمل» وهو مرحاض لم يتضمنه العلاج . 


الريو: والعرق ‏ والغثيان: 

إن الناس الذين يعانون الربو يلاحظون أحيانًا أن نوبات الربو تشيرها ظروف 
نفسية خاصة» وأنهم إذا تجنبوا هذه الظروف فإنهم يتخلصون من هذه النوبات . فقد 
تحدث لهم نوبة بعد حدوث شجار مع الرئيس أو الزوجة» ولكن لا تحدث لهم فى 
أوقات أخرى. إن العرق الكثير يمكن أن يسبب حرجا كشيرا فى المواقف 
الاجتماعية» كما أن احمرار الوجه يمكن أن يسبب صعوبات مماثلة. والغثيان 
والقىء تثيرهما أيضا فى بعض الأحيان أحداث بيئية معينة بصفة خاصة. ويقوم 
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بعض الئاس بتجنب حضور الحفلات لأن تعاطى الكحول بكثرة يسبب لهم 
الغثيان. 


المنافسة والقمار: 


يصطدم المتنافسون فى عالم الرياضة أو العمل بعضهم ببعض دائما فى سباقهم 
من أجل الفوز أو الترقية. وقد يصبح الرياضيون متوترين جدا قبل الاشتراك فى 
حتى يحصلوا على الترقية التى يريدونها . وقد لا تبدو الحياة أنها تستحق أن تعاش 
فى أسرة عازف البيانو على جوقة موسيقية فى اليوم السابق الحفلة موسيقية مهمة. 
إن قلق الامتحان مشكلة معروفة تزعج كثيرا من الطلبة الذين لا يستطيع بعضهم 
أداء الامتحانات على الإطلاق لأنها تعتبر محنة بالنسبة لهم . ويكون قلق الامتحان 
أكثر الممارسات اليومية التى يقوم بها المختصون فى الإرشاد النفسى للطلبة . 

إن القمار القهرى مصدر آخر للقلق الذى هدم حياة كثير من الأسر. وكلما 
زادت خسارة المقامرء يصبح القمار مصدرا مستمرا للقلق» ويجعله التوتر الذى 
يولده القلق أكثر ميلاً إلى أن يقامر مرة أخرى من أجل تخفيف القلق. لقد حضر 
إلى رجل فى سن الثالثة والشلاثين لكى أساعده لأنه كان يراهن كل يوم تقريبًا فى 
السنوات الست السابقة» وفقد كل أموال أسرته» وأصبح الآن غارقًا فى الديون. 
الهاتف» بل كان يذهب إلى مكان المراهنات» ويقوم بدفع قيمة رهانه نقدّاء وفى 
آخر الأمر كان يراهن بأموال مقترضة. ولم يكن يغادر المنزل فى أواخر الأسبوع 
بسبب خحوفه من أن يقوم بمزيد من المراهنات» وأن تقوم زوجته باكتشاف أمره. إن 
المراهنات كانت عادة على الجياد» ولكنه قام أيضًا بالرهان على الكلاب بمبلغ يصل 
إلى ثماغائة دولار. وكان فى أثناء عمله متوترا لأنه كان يشعر دائمًا بدافع نحو 
الرهان» وكانت تتسلط عليه فكرة احتمال المكسب برغم ما أصابه من خسائر. وفى 
أثناء ذهابه إلى المستشفى » توقف عند أحد أماكن الرهان ليقوم برهان آخر» وقد فقد 
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فيه ألف دولار . وقد كان ذلك سببًا فى تأخر حضوره مدة ساعة عن موعد المقابلة ‏ 
وعندما رأيته كان يعصر يديه فى اضطراب بسبب ما لحق به من حسارة . علق 
الرغم من هذا فإنه كان يشعر بدافع شديد نحو الذهاب لكى يقامر مرة أخرى على 
الفور فى محاولة لكى يعوض مأ خسره . 


نتجنب الغضصب: 


هناك عد قليل جا من الصعوبات امتكررة التى تثشبه حالات لواف من سيم 
إنها تثير ها أحداث خاصة معينة» يحاول الشخص الذى يعانيها جاهدا أن يتجنبها . 
لأنه يكره كير ما تحدثه من مشاعر مكدرة» برغم أن هذه المشاعر ليست مشاعر 
خوف» ولكنها مشاعر انفعالات أخرى كالغضب» » على سبيل ال مثال . 

وتمدنا امرأة فى سن الخامسة والعشرين م بمثال لمثل هذه المشكلة الشبيهة للخواف . 
وقد كتبت هذه المرأة وصمًا واضحًا لمشكلتها التى سمتها #خواف الضجيج . 
تذكرت هذه المرأة أ أنها حينما كانت فى سن التاسعة» سبب لها والدها إزعاجا شديدا 
ما أحدثه من ضجيج بأسئانه فى أثناء تناوله الطعام : 


لقد تزايد الكره بمرور السنين» وقد امتد الآن إلى الضجيج 
الذى يحدث عن التنفس» والشخيرء والاستنشاق. . إلخ» 
الصادر عن أى شخص فى صحبتى . إنى فى الحقيقة أجد هذه 
الأصوات المسببة للضجيج غير محتملة إلى حد بعيد» وإنى 
أضطر إلى أن أجد كثيرا من الأعذار لكى أغادر الغرفة. وإنى 
أتذكر أننى فى أثناء مرحلة المراهقة كنت أتناول طعامى وأنا 
جالسة أشاهد التليفزيوت وواضعة إصبعى فى أذنى لكى أحجب 
الضجيج الذى يحدثه أخحى وهو يقضم أظافره. . وقد استحثنى 
زوجى وأنا الآن منفصلة عنه على طلب المساعدة مراراء ولكنى 

كنت أجد ذلك محرجًا جذا» ولم أكن أرى فى الواقع ماذا يمكن 
أن يُفعل لتخفيف ذلك . وقد كنت فى أواخر فترة زواجناء كثيرة 
الإلحاح على زوجى لكى يتنفس من فمه» ويقلل من الضجيج 
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الذى يحدثه فى أثناء'تناول الطعام» ويمتنع عن التشخير. . . 

إلخ . وعلى الرغم من أننى لا أدعى أن ذلك كان السبب فى إنهاء 

زواجناء إلا أننى متأكدة أنه أسهم كثيرا فى تقليص علاقتنا. وفى 

الوقت الحاضرء فإننى أجد دائما أعذارا لكى لا أتناول الطعام مع 

الأسرة التى أعيش معهاء كما أننى فى العادة أذهب إلى الفراشس 

مبكرة لكى أهرب من الضجيج الذى يحدثه تشخير خفيف 

يصدر فى البيت عن شسخص ينام فى الليل نوما خفيمًا0" , 

كانت هذه المرأة عندما رآها المعالج وحيدة وكثيرة البكاء» ولكنها لم تكن مكتئبة 

إلى درجة كبيرة . وقد تزوجت وهى فى سن السابعة عشرة» وعندما تركها زوجها 
وتزوج بأخرى» اشتدت حالتها سوءا . 


علاج خُواف الغضب : 


يمكن أن يعالج "خواف الغضب» بأسلوب علاج التعريضء بالطريقة نفسها 
التى اتبعت فى علاج حالات الخواف النموذجية التى يكون الانفعال الظاهر فيها هو 
القلق. وقد اتبع هذا الأسلوب فى علاج امرأة فى سن السابعة والعشرين» كانت 
تشتكى من اشمئزاز من النساء الحوامل والأطفال الصغار(""2. وقد توفى جنينها 
عندما كانت فى الشهر الرابع من الحمل . وقد حملت جنينها الميت مدة شهرين قبل 
إجهاضهاء وكانت تقوم فى هذه الفترة بزيارات أسبوعية إلى مكتب الطبيب» حيث 
شاهدت نساء حوامل قمن بسؤالها عن حالة حملهاء وهن يجهلن أمر مشكلتها. 
وفى أثناء هذه الفترة» نشأ لديها الاشمئزاز من النساء الحوامل. وعندما أجهضت 
أصبحت مكتئبة بدرجة خفيفة» وعدوائية نحو صديقاتها الحوامل» وسيئة المعاملة 
معهن» وكانت ترفض حضورر المناسبات الاجتماعية بسبب خوفها من أن تفقد 
تحكمها فى انفعالها مع النساء الحوامل؛ وكانت تمزق الدعوات لحضور حفلات 
تقديم هدايا للأطفال. وقد أدى ذلك إلى تقليص حياتها الاجتماعية» كما أنها 
كانت تتسجنب الأقسام الخناصة بالأطفال فى المحلات التجارية . وبدأت تكون 
علاقات صداقة مع بعض الرجال وانفصلت عن زوجها. ثم نالت هى وزوجها 
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إرشادًا زواجيّاء وحدث بعض التحسن فى اتجاهها نحو زوجهاء ولكن لم يحدث 
تحسن بالنسبة لاشمئزازها من الحمل . 

وفى خلال جلستين للعلاج مدة كل منهما ساعة ونصف الساعةء طلب منها أن 
تتخيل نفسها فى تفاعل قوى مع نساء حوامل وأطفال صغار»ء بعض الحوامل كانت 
تعرفهن» وبعضهن الآخر لم تكن تعرفهن» وطلب منها أن تتغلب على ما يثيره 
ذلك فيها من مشاعر. وبحلول الجلسة الثالثة لم تكن تشعر بعد بأى غضب. 
واستمر التحسن مدة شهرين تتبعت حالتها فيهماء وكانت فى ذلك الوقت قد 
استأنفت الحضور إلى الأنشطة الاجتماعية التى كانت نساء حوامل يشاركن فيهاء 
وكانت تستطيع الاقتراب منهن مرة أخرى . 

وهناك أسلوب آخر مختلف قليلاء كان أيضًا ناجحاء اتبع مع سيدة كانت 
انفجاراتها العصبية مع أسرتها غير محتملة. وقد طلب منهاء فى خلال تسع 
جلسات من العلاج» أن تتخيل مناظر مثيرة للغضب. ثم كان المعالج يقوم باقتراح 
بعض التطورات المضحكة فى هذه المناظر» بما جعل السيدة تضحكء» وأخذت 
حالتها فى التحسن . 





مهن 


إن المخاوف من الحيوانات شىء طبيعى» وهى ربما كانت فطرية فى الأطفال 
الصغار» وهى نادرا ما تنشأ لأول مرة بعد البلوغ . وفى العادة» يذكر الراشدون 
الذين يعانون خواف الحيوانات أن خوافهم بدأ قبل سن السابعة . والذين يعانون 
خواف الحيوانات هم فى العادة من النساءء وهن يملن إلى أن يعانين حالات قليلة 
من خواف أنواع معينة من الحيوانات مستقل بعضها عن بعض . وهن يطلبن 
المساعدة ‏ فى العادة ‏ عندما تؤدى بعض التغيرات فى حياتهن إلى جعل خوافهن 
أكثر إعاقة لهن» أو عندما يصبح العلاج متاحًا لهن لأول مرة. ويمكن أن تؤدى 
جلستان أو أكثر فى العلاج بأسلوب التعريض المستمر للحيوان المسبب للخواف إلى 
التتخلص السريع والدائم من الخنواف الذى يكون قد استمر عدة عشرات من 
السك 

وهناك أنواع أخرى من حالات:الخواف الخاصة تشمل خمواف المرتفعات» 
والظلام» والضجيج» والعواصف, والبرق» والوجود فى أماكن مغلقة (خواف 
الأماكن المغلقة). وهذا الخواف الأخير كثيرا ما يوجد مصاحيًا لخواف الأماكن 
المكشوفة أو المزدحمة. والخوف من الطيران شائع جدًاء وهو يمكن أن يحدث حتى 
بين الركاب وملاحى الطائرات المدمرسين . ويوجد عند قليل من الناس خواف بلع 
الطعام الجامد. ويثير الدم» والحقن؛ وغير ذلك من الإجراءات الطبية الخوف عند 
كثير من الناس . إن المصاب بخواف الدم» على خلاف الأشخاص الذين يخافون 
من مواقف أخرى» عادة ما يغمى عليه عند رؤية الدم, مع حدوث انخفاض فى 
معدل ضربات القلب فى العادة» وليس زيادته» كما يحدث عادة فى مواقف 
أخرى. والهدف من العلاج بأسلوب التعريض هو أن تنيح للمريض التعود على 
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منظر الدم والجراح بدون حدوث انخفاض فى معدل ضربات القلب» ومن ثم 
يتوقف حدوث الإغماء . 

إن بعض المشكلات المتكررة تشبه حالات الخواف» حيث إن لها بواعث معينة 
يعمل المصاب على تجنبها بسبب ما تثير تشيره فيه من مشاعر مكدرة» كالغضب على 
سبيل المثال . ويمكن علاج هذه المشكلات بنفس أسلوب علاج الخواف» بمعنى أن 
على المصاب أن يتعلم التحكم فى مشاعره فى أثناء تقريبه من المصدر الذى يثير فيه 
مشاعر الكدر. 

لقد تناولنا حتى الآن حالات الخواف عند الراشدين بصفة أساسية . . دعنا الآن 
ننظر إلى بعض العلامات الخاصة الحالات الخواف عند الأطفال. 





الفصل الثقامن 
حالات الخواف عند الأطمال 


إن المخاوف أكثر شيوعا بين الأطفال عنها بين الراشدين» وهى كثيرا ما تبدأ ثم 
تزول مرة أخرى بدون سبب واضح . وهى تنقلب وتكون أكثر شدة عما هى عند 
الراشدين. وهذا أمر صحيح بالنسبة لمعظم مشاعر الأطفالء التى هى ‏ بعامة ‏ 
ثيرة التغير» كما أنها تظهر بشدة. ولما كانت المخاوف عند الأطفال بالغة الشدة» 
فإنه من الصعب جد أن تفصل مخاوفهم العادية عن حالات خوافهم الشاذة. 

إن الخوف استجابة فطرية لمثيرات معينة» تتميز عن غيرها من المشاعر فى السنة 
الأولى من الحياة. والاستجابة الجفولية التى يظهرها الأطفال حديثو الولادة يبدو 
أنها استجابة رائدة سيتكون منها الدوف العادى فيما بعد . وأى مثير شديد» أو 
مفاجئ» أو غير متوقع يحدث للطفل حديث الولادة يجعله يقذف يديه وقدميه إلى 
أعلى» وربما يجعله يبكى . وبعد أن يبلغ حوالى ستة أشهر يصبح المخوف مختلمًا 
بشكل واضح عن الجفول» ويلاحظ أنه يحدث استجابة لرؤية الغرباء. ويبدأ 
الخوف من الحيوانات بعد ذلك بقليل . 

وتتغير المخاوف الشائعة فى أثناء نمو الطفل . ففيما بين سن الثانية وسن الرابعة 
تكون المخاوف من الحيوانات هى الأكثر شيوعا» ولكن بعد ذلك يميل الأطفال إلى 
أن يخافوا من الظلام أو من الكائنات الخيالية . وتقل المخاوف من الحيوانات سريعا 
جدا عند كل من الصبيان والبنات فيما بين سن التاسعة وسن الحادية عشرة» وبعد 
البلوغ يكون لدى قليل جدا من الناس خواف من هذه الأنواع . 

إن كثيرا من الأطفال يظهرون فيما بين سن السادسة وسن العاشرة طقوسا بسيطة 
عادية غير مضرة» وهى لا تتطور إلى أن تصبح مشكلات وسواسية قهرية. وهذه 


١١ 





الطقوس شبيهة بالألعاب والأغانى التى تتضمن العد والنغم التى يقوم بها الأطفال 
فى جميع أنحاء العالم» مثل: «واحدء اثنين» أربط حذائىء ثلاثة» أربعة» أطرق 
الباب» خمسة» ستة» أرفع العيدان . . . ». وقد تتضمن الطقوس لمس كل وتد فى 
سياج يمرون به فى طريقهم فى أثناء ذهابهم إلى المدرسة» أو يتجنبون وضع أقدامهم 
على نهايات الأحجار التى رصف بها رصيف الشارع » حيث إن الأطفال يشعرون 
أنهم بذلك يتفادون بعض الأخطار المرعبة . إن روح هذه الخرافة قد عبر عنها بطريقة 
جميلة فى قصيدة «المخطوط والمربعات» للشاعر أ. أ. ميلنى 111126 .لى .لى فى أوائل 


هذا القرن: 


كلما أمشى فى شارع بلندن » 

فإننى دائمًا أدقق جذًا فى ملاحظة قدمى» 

وإننى أبقى فى المربعات » ومجموعات الأشخاص الحمقاء» 
الذين ينتنظرون فى حواف الشارع لكى يأكلوا » 

إن البله الذين يمشون على خطوط الشارع » 

يعودون إلى ملاجئهم ١‏ 

وإنى أقول لهم : «أيها الحمقى : 

انظروا فقط كيف أمشى أنا فى جميع المربعات». 

ويدمدم الحمقى الصغار كل منهم إلى الآخر: (إنه لى» 
وسرعان ما يقوم الأبله بالخطو على خط؛ . 

وبعض الحمقى الكبار يحاولون التظاهر 

بأنهم أتوا إلى حافة الطريق للببحث عن صديق » وهم 
يحاولون التظاهر بأن لا أحد يهمه 

ما إذا كانوا يمشون على خطوط أو مريعات . 

ولكن الحمقى وحدهم يعتقدون فيما يقولون» إنه من المهم 
جدا كيف قشى . 

وإنه من المبهج جدا أن أصرخ قائلا : «أيها الحمقى؛ 

انظروا إلى وأنا أمشى فى جميع المربعات217 . 





إن الالتزام بقواعد يضعها الطفل بنفسه» إنما تعمل على القضاء على جميع أنواع 
الرعب المتخيلة» كما تمد الطفل بالثقة بالنفس . 

إن بعض المخاوف لا تقل مع تقدم السن . فالخنجل والمخاوف. وهى أمور تحدث 
بصفة عامة عند مقابلة أشخاص جدد» تستمر حتى المراهقة. إن مثل هذه المخاوف 
كانت موجودة فى أكثر قليلاً من نصف الأطفال الذين يبلغ عددهم ٠‏ (ستة 
آلاف) طفل » الذين أأجرى عليهم البحث فى لندن» على الرغم من أنهم كانوا 
يشعرون بمخاوف قليلة من الظلام أوالحيوانات . ويميل الآباء إلى أن يقللوا من قيمة 
كالنفورتياً وجل خوف وااحد معين على الأقل لدى تسعين افى المائة من الأظفال فى 
مرحلة ما من العمر فيما بين سن الثانية وسن الرابعة عشرة. إن عدد هذه المخاوف 
يقل كلما تقدم بهم العمر» وإن الذروة كانت فى سن الثالثة . وفى دراسة أخرى فى 
ليسستر 161065161 بإنجلترا » أجريت على مائة واثنين وأربعين طفلاً تتراوح 
أعمارهم فيما بين الثانية والسابعة؛ وجد أن حوالى ثلثهم كانت لديهم مخاوف 
محددة» وإن معظم هذه المخاوف قد زالت خلال ما تلا من سنة ونصف السنة . 

وعلى الرغم من أن المخاوف شائعة جد بين الأطفال» فإن حالات الخواف نادرة 
جدا. ففى إحدى الدراسات المسحية وجد أن من بين أكثر من ألفى طفل فى جزيرة 
وايت 7871886 » كانت لدى ستة عشر طفلاً فقط حالات خواف مزعجة من شىء 
واحد أو أكثر. وكانت خمس من حالات الخنواف هله من العناكب» وسث من 
الظلام. ومن بين مائتين وتسعة وثلاثين طفلا أحيلوا إلى قسم الطب النفسى » 
كانت لدى عشرة أطفال منهم فقط حالات خواف خاصة . 

إن الخواف عند الأطفال يمكن أن يسبب الإعاقة نفسها التى يحدثها عند 
الراشدين . كان أحد الصبيان فى سن السابعة من عمره يعانى خوقًا شديدًا من 
النحل منذ سئتين . قال هذا الصبى : (إنى أخاف جذا من النحل» وأخحشى أن 
يلسعنى ويؤلمنى». وقالت والدته إنه حينما يجابه نحلة !يصبح شاحب اللون» 
وكثير العرق» وبارذاء ومرتجمًا وتصبح ساقاه كالهلام (الجيلى)2220 . إنه يتفادى أى 
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نحلة بطريقة عمياء» كما أن حركاته قد اختصرت . وهو لا يلعب خارج البيت فى 
الصيف» وكان يحتاج إلى أن يذهب به أحد إلى المدرسة وأن يعيده منها فى سيارة 
فى أثناء الربيع والصيف»ء وقد مر مرتين على الأقل خلال شوارع مزدحمة حيث 
رأى فيها نحلة . 

لقد وجدت أغلب الدراسات حول مخاوف الأطفال أن لدى البئنات مخاوف 
أكثر ثما لدى الأولاد. فهل ذلك يرجع إلى أن الأولاد يتوقع منهم أن يكونوا 
شجعانًا وأن يقوموا بقمع مخاوفهمء أم أن ذلك يرجع إلى وجود فرق بيولوجى 
يجعل البنات يشعرن بالنوف بسهولة أكثر من الأولاد؟ إن ذلك لم يعرف بعد, 
ومن المحتمل جداء بالطبع» أن كلا الاحتمالين صحيح . 
إن المكان الذى يعيش فيه الطفل له أيضا تأثير فى الأشياء التى يخافها . فالأطفال 
الذين ينشئون فى الريف يبدو أنهم يخافون الحيوانات أكثر ما يخافها أطفال المدن. 
ومع ذلك» فكثيراً ما تكون المخاوف من أشياء لم يكن الطفل قد قابلها أبداء ولا 
توجد فى المنطقة. وقد تكتسب المخاوف فى بعض الأحيان عن طريق تقليد 
أشخاص آخرين فى الأسرة توجد لديهم المشكلة نفسها. فحوالى ثلث الراشدين 
الذين يعانون مخاوف تجد لديهم أحد الأقرباء المقربين الذى يعانى الخواف نفسه . 
ففى إنجلترا فى أثناء الحرب العالمية الثانية كان أطفال ما قبل المدرسة يظهرون خوقًا 
من الغارات الجوية بدرجة أكبر ما يظهره الأطفال الذين لا تظهر أمهاتهم خوفا 
منها. وعلى العكس من ذلك» فإنه ليس من المحتمل أن يتكون لدى الأطفال 
مخاوف إذا ما وجد معهم راشد موثوق فيه وباعث على الطمأنيئة فى أثناء حدوث 

ولسبب ماء تنشأ أيضنًا مخاوف كثيرة لدى الأطفال الذين يعانون بعض 
الاضطرابات. وهذا صحيح بالنسبة لبعض الاضطرابات مثل التى يكون فيها 
السلوك دون المستوى السوى ( التأخر العقلى ) والاجترار العقلئْ . إن الاجترار 
العقلى حالة نادرة يكون فيها الأطفال منسحبين جداء ويتجنبون الاتصال بالناس» 
ويقيمون حولهم سياجا من العادات التكرارية. إن المخاوف عند مثل هؤلاء الأطفال 
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لا يبدو أنها تزول بسهولة» كما يحدث عند الأطفال الآخرين» وهى يمكن أن تعقّد 
حياتهم التى كانت تعانى من قبل بعض الصعويات. 

إن صبيا قويا فى سن السابعة عشرة» وكان مخه قد أصيب بضرر نتيجة إصابته 
بالحصبة عندما كان فى سن الرابعة» وقد أصبح يخاف الكلاب منذ ذلك الوقت 
حتى الآن. وكان عندما يرى كلبًا فى الطريق» فإنه كان يصدر بسبب خوفه صوئًا 
مثئل صوت الخنزير» وكان هذا الصوت يجعل الكلاب تزمجر نحوه وتقفزء وكاد 
ذلك يزيد من خوفه . وكان لا يستطيع ‏ بسبب هذا الخواف ‏ أن يذهب إلى أى مكان 
بمفرده ولا حتى إلى حديقة منزله29 . وكانت فتاة أخرى فى سن السابعة عشرة 
مصابة بالاجترار العقلى تخاف خوفًا شديدا من أصوات معينئة ما جعل حياتها 
معرضة للخطر . فإذا نبح كلب ما فجأة» أو صرخ طفل ماء أو ضحك بصوت 
عال» فإنها كانت تهرب فى الحال بدون تفكير» حتى إنها كانت تجرى عبر الشارع 
من جانب إلى الجانب الآخر أمام السيارات . ولهذا السبب كان والداها لا يدعانها 
تخرج وحدها(؟). 


خواف اللدرسة 

تظهر الغالبية العظمى من الأطفال بين وقت وآخر مقاومة ضد الذهاب إلى 
الملدرسة . وتصل هذه المقاومة فى كثير من الأحيان إلى رفض تام . ويمكن أن يصبح 
رفض الذهاب إلى المدرسة مشكلة كبيرة» وقد تسمى فى بعض الأحيان خواف 
الملدرسة . وعلى الرغم من أن معظم الأطفال يُظهرون قلقًا حول الذهاب إلى 
المدرسة بين وقت وآخرء فإن هذا غالبًا ما يستمر لوقت قصير ويزول بدون علاج. 
أما الحالات التى يستمر فيها رفض المدرسة مدة طويلة» فإنها تصبح مشكلة صعبة . 
إن رفض المدرسة أمر مختلف عن التهرب منها. ففى الحالة الأخيرة لا يرفض 
الأطفال الذهاب إلى المدرسة» ولكنهم يستخدمون كثيرا من الحيل الماكرة للبقاء 
بعيدا عن المدرسة» ويقومون بالتجول إما بمفردهم» وإمافى صحبة مجموعة من 
المتهربين الآخرين . ولايعرف آباؤهم أين يتجولون» ولكنهم يُعلمون عن تهربهم 
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لأول مرة من سلطات المدرسة . وكثيراً ما يكون التهرب من المدرسة مصحويا 
بسلوك جانح آخرء وبالتغيير المتكرر للمدرسة» وبغياب الوالدين فى أثناء الطفولة» 
وبعدم ثبات التأديب فى البيت. وفى المدرسة يكون المستوى الدراسى للتلاميذ 

إن الأطفال الذين يعانون خواف المدرسة» على العكس من المتهربين» يرفضون 
الذهاب إلى المدرسة فى جفوة وغلظة» وهم لا يظهرون أى سلوك جانح آخرء 
وليس لديهم تاريخ يتعلق بغياب الوالدين عن البيت» وهم فى أغلب الأحيان 
يحافظون على مستوى عال فى الدراسة والسلوك فى المدرسة . وتظهر لدى الأطفال 
الذين يعانون خواف المدرسة أعراض بدنية للقلق أكثر مما يظهر لدى الأطفال 
المتهربين» وبخاصة الصعوبات التى تظهر فى الأكل» والنوم» والألم غير العادى 
والغثيان» والقئ. 

' وفى العادة فإن الطفل يرفض ببساطة أن يذهب إلى المدرسة. وقد لا يبدى 
الأطفال الصغار سبي لرفضهم» بينما يرجع الأطفال الكبار خوفهم إلى نواح 
مختلفة من حياتهم المدرسية. فقد يشكون من أن بعض الأطفال الآخرين يتنمرون 
عليهم» او يضايقونهم, أو أنهم يشعرون بحساسية فيما يتعلق بمظهرهمء أو أنهم 
يخشون خلع ملابسهم أمام الأطفال الآخرين» أو الاستحمام أو الاغتسال بالدش 
أمامهم عقب الألعاب الرياضية . وقد يذكرون شعورهم بالقلق بسبب أدائهم السبئ 
فى الألعاب الرياضية أو فى دراستهم» أو قد يخافون من أحد المدرسين . وقد يشعر 
عدد قليل من الأطفال بالخوف من أنه قد تصاب أمهاتهم بأذى حينما يكونون فى 
المدرسة . وقد تشعر البنات أيغما بالقلق فيما يتعلق بالطمث» وقد يشعر كل من 
الأولاد والبنات بالخوف فيما يتعلق بوصولهم إلى البلوغ» أو فيما يتعلق 
بالاستمناء . ويبدى بعض الأطفال أسبابًا أخرى لعدم ذهابهم إلى المدرسة تتضمن 
الخوف من أن يغمى عليهم أو أن يقيئوا فى أثناء الاجتماعات المدرسية . 

ولا تظهر معغاوف الطفل بطريقة مباشرة فقطء ولكنها قد تظهر أيضًا فى أعراض 
بدنية للقلق التى قد تظهر بخاصة فى الصباح عندما يحث الطفل على مغادرة المنزل 
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للذهاب إلى المدرسة . وتشمل هذه الأعراض الغثيانء والقىء» والصداعء 
والإسهالء وآلام البطن والزور والساق. وقد تظهر أيضا مشكلات فى الأكل» 
واضطراب النوم» ومخاوف أخرى مختلفة. وقد تسبب شكاوى الطفل زيادة قلق 
الوالدين عليه» وقد تؤدى عاجلاً أو آجلاً إلى الموافقة على ضرورة بقاء الطفل فى 
البيت . وبمجرد أن يطمئن الطفل إلى أنه يستطيع البقاء فى البيت» تأخذ أعراضه فى 
الزوال عادة» ولكنها تعود مرة أخرى فى الصباح التالى عندما يقرر الوالدان أنه قد 
حان | لوقت لكي يعود إلى المدرسة . ومن الأمثلة النموذجية لهذه الحالات حالة 
طفل كان يشكو من الغثيان فى أثناء تناول وجبة الإفطارء وقد يقىء» وكان يقاوم 
كل محاولات أمه القلقة لإعادة الطمأنيئة إليهء حتى وصل الأمر في النهاية إلى 
أزمة» وحينذاك استسلمت الأم وسمحت له بالبقاء فى البيت. وبعد ذلك أخذت 
حالة الطفل فى التحسن » إلا عندما يعود الضغط عليه للذهاب إلى المدرسة(2 . 

وينشأ رفض المدرسة عند معظم الأطفال تدريجياء حيث إنهم يمرون بمرحلة 
تزداد فيها مقاومتهم للذهاب إلى المدرسة تدريجيًا حتى تصل فى النهاية إلى رفض 
تام . وقبل وصول الطفل إلى هذه النهاية » فإنه يبدو سريع الاستثارة» وكثير 
البكاء» وضجوراء ولا يستطيع النوم» وكثير الشعور بالغثيان» ويشكو من آلام فى 
بطنه حينما يحين وقت ذهابه إلى المدرسة . إن الإصرار على ذهاب الطفل إلى 
الملدرسة يولّد لديه الخوف. وقد يبدو الطفل شاحب اللون» وقد يرتجف. ويعرق. 
ويبدأ الخوف فجأة عند بعض الأطفال فى صباح يوم الاثنين عقب نهاية الأسبوع فى 
اليوم الأول من فصل دراسى جديدء أو فى اليوم الذى يعود فيه الطفل إلى المدرسة 
عقب فترة كان فيها الطفل مريضًا . ومن أحد المثيرات الشائعة لخوف الأطفال هو 
الانتقال إلى مدرسة جديدة فى أى مستوى من مستويات النظام التعليمى . . وقد 
يبدأ رفض المدرسة» بدرجة أقل شيوعاء عقب موت أحد الوالدين» أو ابتعاده عن 
الأسرة» أو مرضه. 

إن أعمار المصابين بخواف المدرسة ستكون طبعًا ضمن سئوات الذهاب إلى 
الملدرسة . وإن أعمار أكبر عدد منهم تكون عادة ضمن الأعمار التى يحدث فيها 
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تغيير من مرحلة دراسية معينة إلى مرحلة دراسية أخرى تبعًا للنظام التعليمى السائد 
فى الإقليم. ففى أمريكا وإنجلتراء مثلاًء يكون ذلك حول سن الحادية عشرة أو 
الثانية عشرة» وهذا يتفق مع الفترة التى ينتتقل فيها معظم الأطفال من المدرسة 
الابتدائية إلى المدرسة الثانوية . 

وفى بعض الأحيان تكون اتجاهات الوالدين مهمة فى حالات خواف المدرسة. 
وعادة ما يفرط الوالدان فى تدليل أطفالهما. فبعض أمهات المصابين بخواف 
المدرسة ينشئن علاقة اعتمادية غير عادية على أطفالهن كنوع من التعويض عن 
علاقاتهن الزوجية أو غيرها من العلاقات غير المرضية . وعندما يكون هناك اعتماد 
عاطفى متبادل بين الأم وطفلها بشكل مفرط» فكل منهما قد يكون فى حاجة إلى 
علاج؛ حيث إن علاج الطفل وحده قد يزيد من قلق الأم إلى درجة أنها قد توقف 
علاج الطفل . 

كثيرً ما يزعم أن خواف المدرسة إنما هو تسمية خاطئة لرفض المدرسة» على 
أساس أن الحالة ليست خوقًا من المدرسة» ولكنها خوف من الابتعاد عن الأم . غير 
أن هذا إنما هو وجهة نظر من جانب واحدء حيث يوجد كثير من الأطفال الذين 
يخافون المدرسة أكثر مما يخافون الابتعاد عن أمهاتهم . وهناك بعض الأطفال الذين 
يخافون كلا من المدرسة والانفصال عن أمهاتهم . 

وأيا كان سبب خخواف المدرسة» فإن الابتعاد الطويل عن المدرسة يمكن أن يؤدى 
إلى نتائج خطيرة قد تستمر طوال الحياة . فقد تنقطع صلة الطفل بأصدقائه» وتذبل 
مهاراته الاجتماعية» ويتضرر تعليمه. وقد تنمو فى الطفل عادة تجنب المواقف 
المكدرة» بحيث تصبح مكافحته ضعيفة فى السنوات المقبلة لتقلبات ظروف الحياة 
التى يجب علينا جميعا أن نتعلم كيف نتغلب عليها . 


علاج خُواف المدرسة عئد الأطفال 


إن علاج الخواف عند الأطفال يتبع الطريقة نفسها التى اتبعت فى علاج 
الراشدين . يقوم الطفل ببعض الألعاب التى تجعله يكون قريبًا جدًا من الأشياء ال: 
ين. يقوم يبعض : قريبا جدا من 
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تخيفه» والعمل على إبقاء الطفل على هذه الحالة حتى يزول عنه الشعور الذى 
يدفعه إلى الهرب . ويقوم المعالج فى هذه الأثناء بمداعبته» وبإعطائه بعض الحلوى» 
وبالثناء عليه لما يظهره من تقدم. ومما يساعد الأطفال الخائفين رؤيتهم أطفالا آخرين 
يقومون بالعمل نفسه» فمثلاً إن الطفل المصاب بخواف من الكلاب يصبح أكثر 
شجاعة عندما يرى طفلاً آخر مماثلاً له فى السن والجنس يداعب كلبًا . وهناك طريقة 
مفيدة لمساعدة الطفل على التغلب على الخوف من الحيوانات وهى أن تجعله يمتلك 
حيوانًا أليفًا مثل كلب صغير أو قطة صغيرة حتى يعتاد اللعب معه. ومع مرور 
الوقت سيكبر الحيوان» وتزول حساسيته المرتبطة بالحيوان والأشياء الأخرى المماثلة 
له. لقد قمت بعلاج ابنتى التى كانت تخاف من القطط عندما كان عمرها ثلاث 
سنوات ونصف السنة» بأن أحضرت قطة صغيرة إلى البيت» وقمت بتعليمها 
اللعب معهاء فسرعان مازال خوفهاء وأصبحت متعلقة بها تعلقًا شديدًا وهى تنمو 
أمامها حتى أصبحت قطة كبيرة . 

وفى علاج خواف المدرسة » يجب أن نتأكد من أن ظروف المدرسة يمكن فى 
الواقع ‏ احتمالهاء وأن أحدا لم يقم بالتدمر (أو الاستئساد) عليه» وأن المتطلبات 
المدرسية التى يطلب منه القيام بها ليست غير مقبولة . إن مثل هذه المشكلات تحتاج 
إلى أن تحل مباشرة . ولكن إذا لم تكن الخالة فى المدرسة تبدو مرضية» وإذا كانت 
المشكلة الرئيسية هى أن الطفل خائف من موقف عادى.» فإن الأمر الأكثر أهمية فى 
العلاج هو الإصرار على أن يعود إلى المدرسة وأن يبقى فيهاء مهما كان بغضه 
لذلك . وإبداء الاهتمام بما يقوم به فى المدرسة» والثناء على الأعمال التى ينجزها 
يمكن أيضًا أن تساعداه إلى درجة كبيرة . 

إن عودة الطفل إلى المدرسة قد تستلزم أيضًا تعاون المدرسين بمن هم فى حاجة 
إلى فهم حالة الطفل . قد يشعر الوالد- أو الوالدة أنه عديم الرحمة عندما يعيد 
طفله إلى المدرسة وهو يعترض ويبكى ويصرخ. وعادة ما يتوقف البكاء سريعا 
عندما يوضع الطفل فى فصله الدراسى . قد ينظر البعض إليه أو إليها نظرات 
غاضبة متهميئه بالقسوة البالغة. وقد حدث ذلك لى عندما أظهر ابنى الصغير خوفًا 
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خفيفًا من المدرسة عندما غاب عن المدرسة فترة من الزمن بسبب مرض لوزتيه. 
وتبعًا للمبادئ العادية للعلاج التى تقرر أن العودة السريعة للموقف المخوف منه هى 
أسرع طريقة لخفض الخنوف» فإنى قد أخذت ابنى بالسيارة إلى أبواب المدرسة» 
وكان بكاؤه بصوت عال يجعل جميع من حولى ينظرون إلى نظرات غاضبة . 
وعندما أدخلته فى الفصل الدراسى» توقف عن البكاء؛ وسرعان ما أصبح مشغولاً 
بالاستمتاع بأنشطة الفصل الدراسى . وفى خلال ثلاثة أيام كان يهرول فى سعادة 
إلى المدرسة فى الصباح بدون أى اعتراض . وكان خلال مدة سئتين يظهر قليلاً من 
الاعتراضات فى كل مرة يعود فيها إلى المدرسة بعد عطلة طويلة» ولكن هذه 
الاعتراضات تزول بسرعة عندما كان يؤخذ إلى المدرسة بحزم . 


يمكن تعليم الأطفال كيف يتعاملون مع القلق 

إن الاتجاه الذى يحتاج الأطفال إلى تعلمه هو أن القلق أمر يتوقع حدوثه» وإننا 
يجب أن نكون مستعدين لمواجهة الصعوبات» وأن نتغلب على المواقف المخيفة . إن 
تكوين اتجاه الشجاعة فى طفل ذى طبيعة شجاعة بالفطرة أمر أسهل من تكوينه فى 
طفل جبان بالفطرة» ويجب علينا أن نقبل أنه من المحتم أن يكون بعض الأطفال 
أشجع من غيرهم ول كان تموذج الوالدين أمرا مهما جدا بالنسبة للطفل» فإنه 
سوف يكون ميّالاً إلى الاقتداء بنموذجهما. فإذا كان يرى أن والدته على استعداد 
دائما للتغلب على المواقف المخيفة» فإنه من الأرجح جدا أنه سوف يفعل هو ذلك 
أيضاء ويجب علينا أن نكافئه بسخاء كلما قام بالتغلب على مواقف مخيفة . غيرأنه 
لا يجب أن نطلب من الطفل أن يفعل شيئًا أكبر كثيرا من قدراته. ولن يفيد الطفل 
أيضا أن يرى شخصًا آخر شجاعاء إذا كان ذلك سوف يقوى اعتقاده فى ذاته أنه 
شخص جبان . وإذا كان الطفل على درجة كافية من الثقة بنفسه» فمن الواجب أن 
يشجع تشجيعا خفيفًا لكى يواجه مواقف مخيفة بدرجة خخفيفة إلى أن يزول كل 
خوفه تماماء ويحتاج الطفل- فى أثناء مواجهته خوفه إلى المساندة والتشجيع إلى 
أن يتغلب على خوفه نهائيا. ومن الأرجح أن يظهر كل من الأطفال والراشدين 
الخوف حينما يكونون ضعفاء بسبب المرض أو التعب الشديد أو الاكتئاب. ولا 
يجب أن نحاول أن نمجعلهم يواجهون الخوف حيئما يكونون فى مثل هذه الحالات» 
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حيث إن ذلك سوف يزيد الخوف ولا يخففه. ومن الأفضل محاولة تشجيع الفرد 
على مواجهة الخوف عندما يكون فى حالة جيدة . 

إن قدرة الأطفال والراشدين على المكافحة تكون أفضل حينما يكونون مستعدين 
من قبل للمواقف التى يمكن أن تثير فيهم التوترء وأن يكونوا قد تعلموا أن يتوقعوا 
ما سيحدثء ومايفعلون حياله. فيقوم الأطفال» مثلاًء قبل علاج أسنانهم» 
بزيارات تمهيدية لطبيب الأسنئان» ويتركون يلهون بالجلوس على كرسى علاج 
الأسنان» ويقوم الطبيب بفحص أسنانهم دون أن يقوم بأى إجراءات أخرى» ثم 
يعطيه بعد ذلك طعامًا يحبه. وبهذه الطريقة يصبح الطبيب صديقًا لاشخصا 
مخيفًا . وتتبع الطريقة نفسها بالنسبة للأطباء الآخرين. وإذا كان من الضرورى أن 
يذهب الأطفال إلى المستشفى» فمن الممكن زيارته قبل ذلك» ومقابلة الممرضات» 
وإقامة صداقات معهن قبل أن يدخل المستشفى . 

ويمكن تجنب القلق الشديد الذى ينشأ عن الانفصال؛ بأن ندع الأطفال يبتعدون 
عن البيت فى إجازات مع أقربائهم أو أصدقائهم» لفترة يومين فى أول الأمر» ثم 
لفترة أطول بعد ذلك . ويجب تشجيعهم على الذهاب فى رحلات والاشتراك فى 
معسكرات مع أصدقائهم . ولكى نتجنب حدوث أنواع أخرى شائعة من الخواف» 
فلا يجب علينا أن نتشدد إلى درجة مفرطة فى تعليم الأطفال العادات الصحيحة» 
والنظام» والعادات الدراسية. ويجب أن يتلقى الأطفال معلومات عن الجنس فى 
سن مبكرة قبل حدوث نضوجهم الجنسى» وأن يجاب بدون أى حرج على أسكلتهم 
التى من المحتم أن يسألوها. وتقوم بعض المدارس بعرض أفلام عن الجنس على 
الأطفال فى أثناء مرحلة البلوغ أو قبلها. إن التربية الجنسية المبكرة قد تفيد كثيرا فى 
تقليل اختلال الوظيفة الجنسية فى السنوات التالية من الحياة. 


تحويل الكوابيس إلى أحلام السيطرة 


لقدذكرك. ستيوارت» وهو أنشروبولوجىء مثالاً طريفًا جدا للطريقة التى 
يتعلم بها الأطفال مواجهة القلق. فقد وصف كيف تعاملت قبيلته فى ماليزياء 
تُسمَى سنوى 86801 » مع طفل ذكر لهم حلم أثار فيه القلق» مثل حلم عن 
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السقوط . فعندما يذكر طفل مامن قبيلة سنوى حلما عن السقوط» » فإن الكبار 
يقولون له فى حماسة : (إن هذا حلم رائع» إنه من أحسن الأحلام التى يمكن أن 
يحلم بها الإنسان . إلى أى مكان سقطت» 0 ويقال للطفل هذا 
التعليق ذاته حينما يذكر الطفل حلمًا حول القلق» أو السفرء أو الطيران؛ أو 
التحليق فى الجو . وكان الطفل يجيب فى أول الأمر» كما يمكن أن يجيب فى مثل 
مجتمعناء إنه لم يكن يبدو أنه أمر رائع أن يشعر بخوف إلى درجة أنه استيقظ قبل أن 
يسقط فى أى مكان. وكان الشخص الكبير ذو النفوذ يقولله: (إن ذلك كان 
خطأ) . 
إن لكل شىء تفعله فى الحلم هدقًا يتجاوز قدرتك على الفهم 
حينما تكون نائما. يجب عليك أن تهدأ وتشعر بالسرور عندما 
تسقط فى الحلم» فالسقوط هو أسرع طريقة لتتصل بقوى العالم 
الروحى ؛ فإن هذه تتكشف أمامك فى الحلم . وعندما ترى حلمًا 
تسقط فيه»ء فسرعان ما سوف تتذكر ما أقول لك الآنء حيث 
إنك سوف تشعر أنك راحل إلى مصدر القوة التى جعلتك 
تسقط . إن الأرواح التى تسبب سقوطك تحبك» وهى تجذبك 
إليهاء وليس عليك إلا أن تهدأ وتستمر فى نومك لكى تقبض 
على زمام الأمر. وعندما تقابل هذه القوى فقد تشعر بالرهبة من 
قوتها الهائلة» ولكن فلتستمر فى نومك» وعندما ترى فى الحلم 
أنك تموت»ء فإنك إنما ترى فقط قوى العالم الآخرء قوتك أنت 
الروحية التى قد اتجهت نحوك؛ والتى ترغب الآن فى أن تصبح 
متحدة بك إذا كنت تقبلها(؟) . 
وبعد فترة من الوقت» يتحول الحلم الذى كان يبدأ بالخوف من السقوط إلى 
الشعور بمتعة الطيران. وكان أهالى قبيلة سينوى أيضًا يعتقدون ويعلمون أطفالهم 
أن الشخص الذى يحلم يجب عليه دائمًا أن يقدم ويهاجم الخطرء وأن ينادى رفقاءه 
إذا لزم الأمرء وأن يقاتل بنفسه إلى أن يصلوا إليه. إن الشخصيات التى تظهر فى 
الحلم تكون 0 
عنها» رانها موف تظل مدو فونة وتغنةاناءام المشصن الى حلام يريضن أن 
يسيطر عليها. ظ 
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ماتتصض 


إن معظم الأطفال الأسوياء يشعرون فى بعض مراحل عمرهم بمخاوف شديدة 
تظهر وتزول بدون سبب واضح. إن الأطفال حديثى الولادة ينزع جون فور 
للصوت العالى» ومع تقدمهم فى العمر» فإنهم يخافون عادة من الغرباء. ومن سن 
الثانية إلى سن الرابعة» تصبح المخاوف من الحيوانات هى الشائعة» وعند المراهقة 
يظهر الخنجل والمخاوف الجنسية . إن حالات الخواف المسببة للإعاقة» على عكس 
الخوف» فهى نادرة عند الأطفال . 

إن الأطفال الصغار يكونون متوترين عصبيًا عندما يذهبون لأول مرة إلى 
المدرسة» ولكنهم يتكيفون عادة خلال ساعات قليلة . إن خحواف المدرسة أو رفضها 
أمر غير شائع» ولكنه يمكن أن يكون مشكلة خطيرة» وهو ليس مثل الهروب من 
المدرسة ‏ مصحوبًا بأنواع أخرى من السلوك الجانح» أوغياب الوالدين عن البيت» 
أو بالتهذيب غير الثابت فى البيت. وهو يحدث بخاصة فى الأوقات التى يغير فيها 
الأطفال مدارسهم» كما يحدث مثلاً فى سن الحادية عشرة وسن الثانية عشزة فى 
الولايات المشتتحدة الأمريكية وإنجلترا. 


إن علاج خواف الأطفال يتبع الأسلوب نفسه الذى يتبع فى علاج خواف 
الراشدين » مع استخدام الألعاب» والحلوى» وبعض الحيل الأخرى من أجل إقناع 
الطفل بالدخول فى موقف الخواف والبقاء فيه. وفى حالة رفض المدرسة». فمن 
الأمور الأساسية أن يعاد الطفل إلى المدرسة بحزمء بعد التأكد من عدم وجود 
حالات واضحة من التنمر عليه أو أى شىء آخر يؤذى الطفل مما يكون سببًا لقلقه. 
إن إعادة الطفل إلى المدرسة تحتاج إلى تعاون المدرسين المتفهمين حالة الطفل . إنه 
من الممكن تعليم الأطفال التعامل بشجاعة مع المواقف التى تهددهم» ولكن بدون 
”7 





تهور. فمن الممكن أن نجعلهم مستعدين لمواجهة المواقف التى تسبب لهم مشقة 
وذلك بتعليمهم ماذا يتوقعون حدوثه: وماذا يفعلون حياله» وذلك مثلاً-عن 
طريق اللعب بكرسى طبيب الأسنان قبل إجراء عملية علاج الأسنان. ويمكن تقليل 
قلق الانفصال بالعمل على إبعاد الطفل عن البيت مع أقربائه أو أصدقائه لفترات 
يزداد طولها بالتدريج. 

وسوف نتناول فى الفصل التالى مشكلات مرتبطة بالقلق الذى يحدث لكل من 
الأطفال والراشدين» والذى له بعض المظاهر التى يتميز بها عن الخواف . 
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الفصل التاسع 
مشكلات وسواسية- قهرية 


يمكن أن تأخذ المشكلات الوسواسية ‏ القهرية شكل الأفكار الوسواسية التى 
تساور العقل عنوة بصورة متكررة وضد إرادة الفرد» على الرغم من كل المحاو لات 
التى نقوم بها لإبعادها. قد نتعلق الأفكار بتلويث الفرد ذاته» أو تلويث أفراد 
آخرين» أو إيذاء أفراد آخرين» أو القيام ببعض المحرمات الاجتماعية الأخرى . 
ومن المشكلات المماثلة الطقوس القهرية » وهى أفعال متكررة يقوم بها الفرد مرة 
بعد أخمرى» على.الرغم من أنه يعلم أنها سخيفة ويحاول مقاومتها. إن المثال 
النموذجى فى الأدب للطقس القهرى عو 'أفعال السيدة مكبث 20806 (20.آ1 فى 
رواية شكسبير بعد مقتل دنكان 8688ا(1.(الفصل الخامسء المنظر الأول) : 
دكتور : انظر كيف تحك يديها . 
السيدة: إنه فعل تقوم به عادة» وهى تبدو كأنها تغسل 
يديها. وقد رأيتها تستمر فى فعل«ذلك مدة ربع ساعة . 
السيدة مكيث : مازالت بقعة توجد هنا . . اذهبى أيتها البقعة 
االملعوئة . 'إنى أقول اذهبى . . من كان يظن أنه كان لهذا الرجل دم 
كثير بهذا القدر؟ مناذاء هل هاتان اليدان لن تصبحا نظيفتين أبدا؟ 
ها هى ذى رائحة الدم مازالت باقية. إن كل العطور العربية لن 
تحسن رائحة هذه اليد:الصضيرة . 
إن الظقوس القهرية.لا تصف لنا عادة حادثة فعلية فى الحياة الواقعية. إن 
المشكلات الوسواسية القهرية تحدث بنسب متساوية بين كل من الجنسين » على 
خلاف حالات النواف التى تحدث بين 'للرجال بنسبة أقا كثيرً ما تحدث بين النساء . 
بين اللرجال بلس : بين 
لفل 





وتبدا المشكلات عادة فى الأعمار التى تقع بين السادسة عشرة والأربعين» ولكنها 


الشخصية الكمالية والمضادة لها 


تميل الأفكار الوسواسية والطقوس القهرية إلى الحدوث لدى الأفراد الذين تكون 
شخصياتهم دائمًا كمالية وشديدة التدقيق أكثر ما يحدث لغيرهم» ومع ذلك فقد 
تحدث مثل هذه المشكلات لدى الشخصيات التى تكون كثيرة الإهمال واللامبالاة . 
إن التدقيق الشديد قد يأخدذ عدة أشكال ‏ فقد يشعر الشخص بعدم الراحة إلا إذا 
استخدم هذه القطعة الصغيرة جذا من الصابون . . وقد يكون شخص ما متأخرا دائما 
فى الحضور بطريقة قهرية» بيئما لا يستطيع أخرون أن يتحملوارؤية صورة معلقة 
مائلة . 


إن مثل هذه العادات من السلوك غير ضارة» ونادرا ما تكون غير سوية» فالناس 
يختلفون كثيرا فى عاداتهم . إن بعضنا يحب أن يكون دائمًا نظيفًا الفا » بينما لا 
يهتم البعض الآخر إذا ما كان بيته متسحاء أو إذا ما كانت توجد بسرواله أو ملابسه 
بقع متسخة. ل 0 
فى هذا او ل لام اا حم ار 0 
تعمل فى الصحافة الطبية» بتصوير الفكرة الأساسية فى هذا الموضوع فى سلسلة من 
المقاللات الصغيرة: 

قابلت مرة امرأة كانت تقوم بكى حفاضات الطفل» وعندما 

سألتها لماذا كانت تفعل ذلك» قالت لأن ذلك يجعلها مربعة 

الشكل . فأنا أفضل» من الناحية الجمالية؛ الحفاضات ذات 

الأشياء التى لا أكون مستعدة لكى أقوم من أجلها بتضحيات 

كثيرة. وإذا قدّرت نفسى على مقياس تقدير للكى يتدرج من 

صفر إلى خمسة» فمن المحتمل أن يكون تقديرى درجثين 





تقريبًا فى مقابل السيدات اللاتى لا يقمن بكى الملايات» واللاتى 
يقمن فقط بكى أجزاء قليلة من قمصان أزواجهن وهى التى 
تكون ظاهرة» ولكن تقديرى سيكون أقل كثيراً من تقدير اللاتى 
يقمن بكى البيجامات والفوط والصدريات. . 

إنى أشك فى أن والدتى كانت مثلى» ولكنها كانت تجيد 
إخفاء ذلك . لقد استيقظت مرة» وتشبثت بوالدى وقالت: «لقد 
حلمت حلمًا مزعجاء حلمت أننى كنت فى المطبخ أحارل أن 
أعد لنفسى شيئًا أشربه» ولكننى لم أستطع . وكان هناك أرز فى 
العلبة المكتتوب عليها قهوة» وكان هناك سكر فى العلبة المكتوب 
عليها شاى». وقد بدا على وجه والدى كأنما العالم قد انتهى . 


كانت جدتى تقوم عادة بعمل بسكويت الزنجبيل» وكان قطر 
كل بسكويتة ثلاث بوصات ووزنها نصف أونس 011806. 
وكانت تزن نصف أونسء لأنها كانت تقطع قطعة من العجين» 
ثم تهذبها وتزنها فى ميزان لديها عدة مرات حتى يصبح وزنها 
أونسن تماماء ثم تقطعها إلى أربعة أجزاء. إن كل هذه الأعمال 
تستغرق وقنًا طبعاء وذلك أحد الأسباب التى تجعلنى غير 
وسواسية» كما يجب أن أكون. إن جدتى لم تقطع أبا قطعة من 
الخيط فى حياتهاء مهما كانت محتويات الطرد مغرية. فكانت 
تحل كل عقدة وتلف المنيط وتكون منه كرة صغيرة أنيقة» ثم 
تضعه فى أحد صناديق الشوكولات مكتوب عليه خيوط (بواقى) 
فى الركن الأمامى من الجائب الأيسر من الدرج بجانب صندوق 
مكتوب عليه شموع » وهو يحتوى على شموع . فكلما انصهر 
سلك الصمامة الكهربائية (6056) أو انقطع التيار الكهربائى كان 
الذهاب إلى الجدة لاقتراض شمعة منها أمرا أسرع من البحث فى 
الظلام عن شمعة عندنا . 

لو كنت وسواسية لكنت أتصرف مثل ذلك» وما كنت أضع 
الجزء الباقى من زبدة الثوم فى طبق فارغ وأضعه فى الثشلاجة»؛ 
وإغاكنت أضعه فى علبة قديمة من علب الزيادى مع إغلاق 


؟١/‎ 


على الرغم من أن قدر كبيرا من الأناقة والنظافة يعتبر من الفضائل التى تساعد 
الناس فى أعمالهم وفى حياتهم اليومية » فإنهما قد يصلان إلى درجة بحيث 
يتحكمان فى كل حركة » وعندئذ يصبحان عصابًا وسواسيا -قهريا . وهذا يمكن أن 
يسبب قدرً كبير من الألم . وقد أمدتنا سيدة متزوجة فى الثانية عشرة من عمرها 





غطاء العلبة عليه ولكنت أكتب عليه زبدة الشوم؛ ولكنت 
وضعته فى الركن الأيمن من الخلف بالرف الأعلى من الثلاجة. 

حيث أضع دائمًا ما يبقى من زبدة الثوم . ومن ثم فلم يكن من 
الممكن أن أن أظنه زيدة القهوةعندما أعثر عليه بعد ثلاثة 
اب 0ك 
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إن أعظم شىء حدث لى هو هذا الوسواس الذى أقسد كل 
شىء أقوم به. ولو كنت أملك الشجاعة لكنت قتلت نفسى 
وتخلصت من هذه المشكلة برمتها. إن الوسواس يراودنى 
باستمرار» وفى كل يوم. إنه يتشحكم فى كل شىء أفعله منذ 
لا ا 0 ليلاً . إنه 
يتحكم فيما يمكن أن ألمسه» وفيما لا يمكن أنالمسهء وأين 
يمكن أن أمشى» وأين لا يمكن أن أمشى . إنه يتحكم فى كل 
شىء أفعله . إنى أستطيع أن ألمس الأرض» ولكننى لا أستطيع أن 
ألمس الأحذية» ولاحاشية المعاطف» ولا أستطيع استخدام 
المرحاض بدون غسل يدى وذراعى حوالى ست مراث» ويجب 
أن أغسل يدى حتى الجزء الأعلى من ذراعى. وإذا مالمس أحد 
حذاءه» فإنى لا يمكن أن أدعه يلمسنى ‏ لأنه إذا حدث ذلك 
فإنى أشعر أننى غير نظيفة» ويجب أن أغتسل . لقد بدأ ذلك 
أساسا من المرحاض فى أول الأمر تما يتخلف عن الإنسان من 
قذارة» ثم بعد ذلك من قذارة الكلب والآن من قذارة الكلب 





بخاصة. إننى لا أستطيع أن أحتمل الكلاب ‏ فعندما أسير فى 
الشارع؛ يجب أن أكون عنتبهة إلى أين أسير . فإنه يخطر ببالى 
دائمًا أننى قد أدوس على بعض القذارة ‏ ويساورنى النوف من 
أننى ريما قد فعلت ذلك . 

[ وإذا حدث أن تلوثت بالفعل ؟ ] إن ذلك هو الأمر العجيب 
فى هذا الأمر ‏ فهو ليس أمرا سيئًا إلى هذا الحد. إنى أشعر فى 
أول الأمر بالذعرء وإن الفكرة الأولى التى تساورنى هى أننى 
أرغب فى أن أموت إن ذلك هو أول ما يخطر قى فكرى» 
ولكتنى أعرف أن الإنسان لا يمكن أن يموت بمجرد أنه يرغب 
فى الموت . ثم بعد ذلك يجب أن أغسل يدى بطريقة خاصة 
تستغرق مدة طويلة جدا حتى يبدو أنها لن تتتهى أبدا ويجب أن 
أغسل الصنبور (الحنفية) وما حول الصنبور قبل أن أغسل يدى . 
إنى أعرف أن كل ذلك ناشئ عن فكرة فى عقلى» وأعرف أن 
ذلك أمر مضحكء ولكنى لا أستطيع أن أقتنع بذلك. إنى لا 
أعرف لاذا أخاف القذارة هكذا فى كل وقت» ولكنى مع ذلك 
أحافها . 

ألا تقاومين هذا الشعور؟ ] نعم إنى أقاومه دائماء وإنى 
أنجح عادة فى ذلك فى نهاية الأمر بعد ساعة أو ساعتين» ولكن 
الخوف لا يزال موجوذا . إن هذا الأمر يخيفنى لأننى لا أعرف 
كيف أتعامل معه؛ء أو ماذا أفكر . لا يوجد شىء فى الحياة يثير 
اهتمامى» ولايهمنى مظهرىء ولا ماذا آكل . وإنى أشعر 
باستثارة فى الأماكن التى أكون فيها كثيرة الحذر» ولكنها تستمر 
لمدة دقيقة فقط ثم تزول. وكنت فى العادة أقضى مدة ساعة فى 
غسل كل جزء من جسمى فى الحمام- كنت أغتسل فى كل 
وقتء ولكنى الآن أغتسل فى نصف ساعة فقط» كما أستطيع 
الآن أن أستخدم مرحاضا إذا ما كان نظيقًا . ولكن الخوف يحدث 
الآن أكثر فى الخارج فى مراقبة أين يمكننى أن أمشى . إن 
الأمور تبدو أنها تنغير» وأخذ النوف يميل إلى التعلق بشىء 


لحلمن 





آخر. إن ما أثار الخوف أولا مازال موجوداء ولكن الخوف اتسع 

وانتشر إلى أشياء كنت أستطيع لمسها من قبل . وقد حاولت مرة 

منذ فترة بعيدة أن أمتنع عن الاغتسال لمدة أسبوع ‏ ولكن ذلك 

كان أمرا فظيعًا فقد كنت أحلم بكوابيس مروعة؛ وكنت مستعدة 

لكى أصرخ فى كل وقت» وبخاصة إذا نظر إلى أحد. وبعد 

ذلك لم أحاول أبدًا الامتناع عن الاغتسال. ولكن لا يمكن أن 

أستمر على هذه الحال» إنى أريد أن أهتم» إننى لا أريد أن أستمر 

فى الشعور بأن الحياة عديمة الفائدة9؟2 . 

إن المخاوف الوسواسية من التلوث تحدث عادة مصاحبة للاغتسال القهرى 

ولطقوس التجنب227 . فقد يشعر المرضى أنهم قد تلوثوا كلما تبولوا أو تبرزواء أو 
كلما وجدوا بالقرب من الكلاب» وقد يضطرون إلى الاستحمام والاغتسال لعدة 
ساعات بعد كل مرة يتعرضون فيها لمثل هذه الحاللات. لقد شعرت إحدى السيدات 
أن ابنها قد تلوث» ونشأت لديها طقوس معقدة تتعلق بغسيل ملابسه» وغرفته: 
وكل شىء يتعلق به. وشعر مريض آخر أن الكلاب قذرة وأخد يقضى أكثر وقته فى 
تجنب أى احتمال للاحتكاك بالكلاب» أو لمس شعرهاء أو حتى الاحتكاك بالمبانى 
التى قد يمكن أن توجد فيها الكلاب . وقد ترك عمله عندما سمع أنه يوجد كلب فى 
أحد طوابق المبنى الذى يوجد فيه المكتب الذى يعمل فيه. وكان يقوم بغسل يديه 
وملابسه كثير]ً إذا ما كان هناك أقل احتمال أنه ربما يكون قد تلوث . ومما يستلفت 
النظر أنه كان يخاف الشعر المتتوف من الكلب مثلما كان يخاف الكلب ذاته. إن 
الخنواف الوسواسى ليس خوقًا مباشرا من شىء أو موقف معينء ولكنه على 
الأرجح خوف من النتائج التى يتتخيل أن تنشأ من هذا الشىء أو الموقف. فالمريض 
قد يمكن أن يلمس كلبًا بيديه» ولكنه لا يمكن أن يدعه يلمس ملابسهء وذلك لأن 
غسل اليدين أسهل من غسل الملابس . وبالمثل» فإن سيدة كان يراودها وسواس 
يتعلق باحتمال إصابتها بشظايا زجاج» كانت تخاف من شظايا تتوهم وجودها 
بالبيت ولكنها لا تستطيع العثور عليهاء أكثر من خوفها من شظايا زجاج كانت 
تجدها بالفعل وكانت تقوم بإزالتها بيديها العاريتين. 
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القلق حول الأفعال المؤذية :هل هى خطيرة ؟ 

إن أنواع الخواف الوسواسى التى تتعلق بإيذاء الناس تشمل المخاوف من قتل 
أحدء أو طعنه» أو خنقه» أو ضربه» أو تشويهه . وتؤدى هذه المخاوف إلى تجنب 
الأسلحة وإلى القيام بطقوس وقائية معقدة. فقد تقوم إحدى ربات البيوت بإخفاء 
السكاكين الحادة الموجودة فى مطبخها فى مكان بعيد عن متناول اليد؛ حتى تبعد 
عنها إغراء استخدامها. وقد تحتاج بعض الأمهات إلى مرافقين بصفة مستمرة بسبب 
خوفهن من أن يقمن بخنق أطفالهن الصغار حينما يكن وحدهن معهم» وهكذا. 
وقد يكون القلق حول إيذاء أنفسهن وليس حول إيذاء أفراد آخرين . وقد يشعر 
المرضى بخوف من ابتلاع الدبابيس» أو زجاج مكسورهء أو بعض أشياء أخرى 
حادة» ويقومون بأفعال فى غاية السخافة لحماية أنفسهم من أبعد الاحتمالات 
لحدوث ذلك . 


إن الخطر من انتقال الأفكار الوسواسية إلى أفعال رهيبة إِغا هو قليل جدا فى 
الواقع . فمن النادر أن يقوم المرضى المصابون بالوساوس القهرية بأفعال القتل؛ 
والطعن» والخنق التى يعانون الخنوف منها. فمن بين مئات المرضى الذين يعانون 
مشكلات الوساوس القهرية الذين رأيتهم» قام ثلاثة مرضى فقط بالاستسلام 
على نحو ما للدافع إلى إيذاء أحد ما. ففى إحدى الحالات» شعرت امرأة صغيرة 
أنها مضطرة إلى أن تنزع من جلد ابنها الصغير قشور الجروح التى تكونت بعد أن 
خدش جلده بأظافره. لقد كان هذا الدافع قويا جدا إلى درجة أنه كان من الصعب 
أن تمنع نفسها فعلاً من الاندفاع نحو قشرة الجرح على جلد ابنها عندما تراه. وقد 
زالت هذه المشكلة بعد علاجها. وفى حالة امرأة أخرى» نشأت نتيجة غير سارة» 
فقد كانت تشعر بدافع لقتل طفلتها التى كان عمرها سئنتين . وكانت تقاوم هذا 
الدافع بشدة. ولم يؤد العلاج إلى القضاء على هذا الدافع» وقد أصبح الخطر كبيراً 
جدا من احتمال قيامها بتنفيذ ما يمليه عليها هذا الدافع حتى أصبح من الضرورى أن 

لقد كتب قديما من ماثة سنة تقريبًا وصف لا يشعر به الفرد الذى لديه أفكار 
وسواسية حول القيام بأفعال مؤذية : 
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الآن» يا سيدى» إنى شسخص مهووس نرّاع إلى القتل ( وفى 
بعض الأحيان نزاع إلى الانتحار). وحتى الوقت الحاضرء 
فإننى أفكر فقط فى هذه الأفكار» ولم أقم بتنفيذها بالفعل؛ 
ولكن فى الوقت نفسه» فإنه من الحقيقى جذا أننى لا يمكننى 
التحكم فيها . . . فى ليلة ما كانت أمى غير موجودة فى ألبيت» 
ونت مع والدى. وكان هناك فى الغرفة خنجر قديم» وقد 
اتجهت أفكارى إليه لاشعوريا وبدون أى إرادة» أو رغبة» أو 
تحكم فى عقلى » وشعرت بواقع لا أكاد أستطيع مقاومته لكى 
أنهض من السرير وأقتل والدى بالخنجر ولكنى لم أفعل ذلك . 
فقد بقيت مستلقيًا على السريرء وأخذت فى الارتعاش» ثم بعد 
ذلك مت . . وتطاردنى نفس هذه الأفكار فى أى مكان أريد أن 
أذهب إليه؛ وفى أى مكان أكون؛ سواء فى الكئيسة؛ أو فى 
المصلى» أو فى الشارع» أو فى البيت» أو فى أى اجتماع عام 
وأسمع أصوائًا تقول: لا. إن ذلك يبدو أنه دافع. ويشعر بعض 
الأفراد الآخرين بدافع إلى الفجور. . إلخ» حيث لا يوجد شىء 
لإثارة هذه الفكرة(؟) . 


وقام شخص آخر حديثًا جدًا بوصف المشكلة ذاتها : 


تحن 


فى ليلة ماء بعد بضعة أسابيع قضيتها فى معاناة مخيفة) 
وبينما أنا مستلق على السرير أتقلب وأنا فى حالة أرق ويأس» 
سيطر على دافع فى غاية الفظاعة» يلح على لكى أدمر واحدة 
هى أحق الناس جميعًا بحبى . لقد أخفيت نفسى تحت الفراش» 
وأخذت أكافح هذا الدافع الشيطانى حتى أخخذ السرير يهتز. 
ولكن مازال هذا الدافع قويا. لقد وثبت واقفاء وتشبثت بأحد 
أعمدة السرير» وأخذت» من شدة ألم اليأس» أغرز أسنانى فى 
الخشب الصلب . ولم يكن من الممكن التحكم فى الدافع. لقد 
أغلقت عينى» وأخفيت رأسى خوقًا من أن أراهاء وأسرعت فى 
الخروج من البيت. وجريت فى الشوارع حافى القدمين ؛ 
وبدون ملابس على غير ملابس النوم» وذهبت إلى مركز 





الشرطة وتوسلت إليهم أن يحبسونى. ولحسن الحظء كان 
الضابط المسئول فى ذلك الوقت إنسانًا عطوفًا ومتفهما. فقد 
أعطانى أحد معاطف الحراسة لكى التحف به؛ ووضعنى تحت 
رعايته الخاصة» وأظن أنه أخطر أصدقائى» لأن زوجتى وأختى 
حضرتا ومعهما ملابس لى . لقد انتهت النوبة» ورجعت إلى 
البيت فى صحبتهماء وأنا أتوق إلى الموت بأى شكل» وأشعر 
بغاية اليأس(2 . 


تورط الأسرة فى الطقوس 

كثيرا ما يقومالمرضى المصابون بالوسواس ‏ القهرى بجر أسرهم إلى 
طقوسهو2"(0. إن سيدة متزوجة تبلغ من العمر ستة وثلاثين عام كانت تخاف من 
ميكروبات السل إلى درجة أنها لم تكن تكنس معظم أجزاء بيتهاء وتركت الغبار 
يتراكم على أرضيات الغرف لأنها كانت تظن أن الغبار مملوء بالميكروبات . ولم تكن 
تقوم بإطعام ابنها البالغ من العمر سنتين» لأنها كانت تشعر أنها ربما تعديه بالسل 
الذى كانت قد أصيبت به فى الماضى منذ مدة طويلة . وكان على زوجها ‏ لذلك أن 
يقوم بإطعام الطفل. وكانت تحبس الطفل طوال اليوم فى حظيرة مخصصة للعب 
الأطفال» ولم تكن تسمح له بحرية الحبو أو المشى فى أرجاء البيت. وهكذا نشأ 
الطفل كشخص غريب عن أمه فى بيتها ذاتها. ولم يكن يسمح أبدا لجدته باللعب 
معه أو حتى أن ترا بسبب الخوف من أن الجدة ربما قد تنقل إليه الميكروبات. ولم 
يكن يسمح للزوار بالذهاب إلى مكان الطفل لأنه من الممكن أن يسببوا له العدوى . 
وكانت المرأة تقضى أكثر وقت من يومها فى غسيل يديها ‏ عدة مرات كثيرة ‏ حتى 
تسلختا وأصبحتا تنزفان دما . وقد كانت امرأة أخرى منزعجة جذا من الخدوف من 
«تلوث» بيتها حتى إنها أرغمت أسرتها على الانتقال إلى بيت آخر خمس مرات فى 
ثلاث سنوات» وتجنبت مدينة واحدة فى المنطقة كلية لأنها كانت تبدو لها «قذرة» 
بخاصة. وكانت بعض الزوجات الأخريات خائفات جدا من القذارة. التى قد 
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تحضرها أسرتها إلى البيت إلى درجة أنهن كن يجبرن أزواجهن وأولادهن على خلع 
ملابسهن كلها فى بهو المدخل عند حضورهم إلى البيت» ولبس ملابس نظيفة هناك 
قبل دخول البيت. . وكثير من المصابين بالوسواس - القهرى يمنعون الأفراد 
الآخرين من الأسرة من إحضار زائرين إلى البيت خوفًا من أن يفسدوا الترتيبات 
الدقيقة والنظيفة داخل البيت. 

إن الاضطرابات الوسواسية ‏ القهرية تكثر أحيانًا نفى بعض الأسر . ففى إحدى 
الأسر كانت الأم وابننان تنامان معا فى سرير واحد» و نشأت لدى الثلاثة طقوس 
غسيل اليدين ذاتها بسبب المخاوف من القذارة» وكان الأب والابن ينامان معا فى 
سرير واحد آخر» ولم تنشأ لدى أى منهما طقوس فهرية . 


وسواس حول الشعر ومهّرزات البيدن 

يفن الطتوس القهرية تتركز حول الشعر”" . فقد كان رجل يبلغ من العمر 

عر را عسو اسل ل اس 
شعره؛ وفى التحقق من عدم وجود شعر فى فراشه وفى أرضية الغرفة المحيطة 
بالفراش . وكان يشعر بأنه مضطر إلى إزالته . وكان رجل آخر صغير السن يقضى- 
إلى جانب طقوس أخرى كثيرة ‏ حوالى أربع ساعات فى كل صباح فى كنس غرفته 
بالبيت بالمكنسة الكهربائية » وفى تلميعهاء وفى البحث عن شعر» وكان يساوره 
شك فى أن يكون الشعر قد دخل فى مكنسته الكهربائية . وكان قلقه يتعلق بشعر 
الرأس» وليس بشعر العانة أو شعر الحيوان. 

وذات مرة شكت امرأة صغيرة السن من حالة غير عادية من القهر©» . كانت 
تشعر بميل شديد إلى مشاهدة زوجها وهو يتبرزء على الرغم من أن ذلك لم يكن 
يثيرها جنسيا. وعندما يذهب زوجها إلى المرحاضء لم تكن تحتمل أن يغلق 
الباب؛ وكانت تصيح عليه إذا لم تكن تستطيع مشاهدته . وحينما كان يسمح لها 
بمشاهدته؛ فقد كانت تحدق فى البراز عدة دقائق . فليس من الغريب أن تكون هذه 
العادة القهرية سببًا فى تقليل اهتمام زوجها بها. 
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إن المشكلات الوسواسيةالقهرية الحادة تحدث كثيرا من الاضطراب فى حياة من 
يعانونها. كان أحد القضاة البارزين غير قادر على التبول أو التبرز فى بيته بسبيب 
الدوف من أن يلوثه» وكان عليه أن يذهب إلى مكان آخر كل مرة22 . ولم يكن 
يستطيع أن يحتمل العلاقات الجنسية؛ لأنها كانت تبدو قذرة. وعندما حضر 
لقابلتى» كان قد تخلى عن وظيفته» وكان يرتدى ملابس رثة ومتسخة . وكان 
صدر الجاكت بارزا بسبب مئات المناديل الورقية التى كان يحتفظ بها فى جيبه 
الداخلى . وكان يستطيع فقط فتح باب غرفة المقابلة باستخدام منديل ورقى فى يده 
لكى يمسك المقبض «القذر»» ولم يكن يستطيع مصافحة أحد بيده بسبب الخوف 
من التلوث . 


التناقض الوسواسى 

لقد أمدتنا إحدى السيدات ممثال للاعقلانية الاضطراب الوسواسى القهرى» فقد 
كانت تغسل يديها حوالى مائة مرة يوميا حتى تسلخ جلدها وأصبح ينزف دما . 
وعلى الرغم من أنها كانت تقضى ساعات لا نهاية لها أمام الحنفية تغسل يديها 
وذراعيهاء فإنها لم تكن تستحم أو تغسل بدنها لعدة أسابيع . إن الرائحة الصادرة 
من بدنها لم يكن الأشخاص القريبون منها يحتملونهاء ولكن ذلك لم يضايقها 
إطلاقًا . 

كانت هذه السيدة فى حاجة إلى زجاجات كثيرة من المواد المطهرة وإلى كثير من 
قطع الصابون» ولكنها لم تكن تستطيع شراءها لقلة مرتبهاء ولذلك فقد لجأت إلى 
سرقة الصابون وزجاجات المواد المطهرة من الأسواق. وعندما قبض عليها وهى 
تفعل ذلك وأخمذت إلى مركز الشرطة» لم تستطع الشرطة تسجيل بصمات . 
أصابعهاء حيث لم تكن لها بصمات فقد أزالها الغسيل تماماء.وكان الجلد فى 
أطراف أصابعها ناعما جدا . 
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البطءالقهرى 


وهناك نوع خخاص من العصّاب الوسواسى القهرىء وهو البطء القهرى. وقد 
فقد رجل يعانى هذه المشكلة عمله مدة ثلاث سنوات» لأنه كان يستغرق وقتًا طويلاً 
فى أداء أى عمل . وكان يقضى عدة ساعات كل صباح فى ارتداء ملابسه وتناول 
الإفطار. ولكى يحضر إلى بعد الظهر فى الميعاد الذى حددته له» كان عليه أن يحلق 
ذقئه فى اليوم السابق . وعندما سألته كم من الوقت يقضى فى الاستحمام؟ أجابنى 
بأن سألنى : «هل تعنى مند الوقت الذى أدخل فيه الحمام بالفعل» أو منذ الوقت 
الذى أبدأ فيه التفكير بأننى أريد أن أستحم؟2. وكان يقضى فى الاستحمام خمس 
ساعات. وكان يقضى بضع ساعات فى عبور الشارع » وذلك لأنه ليس عليه فقط 
أن يتحقق من أنه لا توجد سيارة آنية فى الطريق» ولكن عليه أيضًا أن يراقب كل 
سيارة واقفة على طول الطريق بالقرب منه ليتحقق من أنها ربما تكون على وشك 
التتحرك . وعندما كان ينتهى من النظر فى داخل السيارات الواقفة» كان عليه أن يبدأ 
فى مراقبة الطريق عدة مرات أخرى» ثم بعد ذلك كان يشعر أنه يحتاج إلى النظر إلى 
داخل السيارات الواقفة مرة أخرى» وهكذا. وحينما كان يقوم بتحويل مفتاح 
الكهرباء لكىئ يطفئ النورء كان يتحقق أولاً من أن فردتى حذائه معزولان» وكان 
ينظر عدة مرات إلى نعليه قبل أن يجرؤ على المخاطرة بتعريض نفسه للموت بصعقة 
كهربائية بوضع يده على مفتاح الكهرباء. لقد أثر البطء على معظم أفعاله 
اليومية» ولكنه كان يبرر ذلك بأنه لا يستطيع أن يعرض نفسه خطر اصطدام 
السيارات به أو الموت بالصعقة الكهربائية0١2.‏ 


التخزين القهرى 
وهناك شكل آخر مختلف من العصاب الوسواسى_القهرىء هو التخزين 
القهرى . وهو يمكن أن يوجد مع الطقوس التى سبق أن وصفناها. فقد يجد بعض 
الناس أنه من العسير عليهم التخلص من النفايات» فهم يقضون عدة ساعات فى 
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فرز نفايات وفضلات المطبخ قبل أن يضعوها فى صفيحة النفايات خوقًا من أن 
يفقدوا بعض الأطعمة النافعة. ويقومون بتخزين الأوراق التى لا قيمة لها والتى 
مضت عليها عدة سنوات حتى لا يكون هناك مكان فى البيت يستطيعون أن يتحركوا 
فيه . وقد يقومون بشراء كميات كبيرة من الطعام» والعلب وغير ذلك من الأشياء 
من غير ضرورة وبدون أن يكون من المتوقع حدوث نقص فى السلع . وإذا حاول 
أحد أن يزيل بعضا من هذه الأشياء المتراكمة منذ عدة سنواتء فإنه يثير قلقًا عظيمّاء 
وهكذا يصبح من الصعب جدا المعيشة فى البيت» إذ إن غرفه وممراته تصبح مملوءة 
بأثاث» وبأوراق» وعلب الطعام.ء والملابس التى لا يمكن أن يطيق الشخص 
المصاب بهذا العصاب أن يتخلص منها . إن أحد الرجال لم يكن يستطيع تحمل 
الابتعاد عن سيارته القديمة» التى لم يكن لها عجل » واحتفظ بها فى جاراجه تتآكل 
من الصدإء بينما كان يرك سيارته الجديدة فى الخارج معرضة لتأثير العوامل 
و13 


طفوس العهدد 
إن طقوس العدد شائعة جداء وهى ليست دائما كثيرة التدخل فى حياة الفرد. 
وقد ذكر زميلى دكتور ليونارد كمر 361 1601120 مثالين واضحين لطقوس 
العدد. أحدهما كان رئيس عالى الذكاء لمكتب مشهور للشرطة السرية» وكان يميل 
إلى طقوس إحصاء وعد الأشياء بصورة شاملة . 

إنى أحصى عدد الحروف فى الكلمات التى تقال لى فى أى 

محادثة . ويمكننى أن أقول لك فى الحال المجموع الصحيح لعدد 

الحروف لغاية 75٠‏ حرقًا أو ما يقرب من ذلك . فعندما تقول: 

«صباح الخير؛ جون»» فإنى أقوم بعملية تسجيل عقلى مباشر بأن 

هذه العبارة تتكون من اثنى عشر حرفًا. وعندما سألتنى: «هل 

وسواس الإحصاء الذى لديك يتعارض مع حديثك مع 

الناس؟2»»: فقد أجبت «لاء فى الواقع»» ولكن قبل أن أجيبك 

فقد لاحظت أن سؤالك اشتمل على 57 حرفًا. وإنى أضطر 
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أيضًا لإحصاء عدد الحروف فى لافتة كل شارع» وهذا يعوقنى 
فى بعض الأحيان» خاصة عندما أكون فى عجلة للذهاب إلى 
مكان ما بالسيارة» وتكون هناك لافتات كثيرة فى الشوارع . وإذا 
كانت هناك ثلاثة أعداد فى لافتة بيت أو واجهة محل تجارى. 
فإنى أضطر إلى ضربها الواحد فى الآخر. فمثلاً» إذا رأيث 717/6 
على بيت ماء فإنى أضرب ؟ كا /ا< 0 وإنى أقوم بذلك طبعا 
بسرعة جدّاء إنها تساوى :21507 , 
وقد قامت إحدى السيدات بوصف طقوس ممائلة : 

أشعر باضطرار إلى لمس ستارة الشباك أربع مرات» ثم بعد 
ذلك جميع الأشياء الفنية الموجودة فى ردهة البيت خمس مرات . 
إن ذلك يمنع حدوث ضر لأخحى الأكبر. إنه يحضر إلى البيت 
سليماء وذلك يثبت أن الطقوس قد أتت بفائدة. قد يفكر بعض 
الناس أن هذا حماقة» ولكننى إذا لم أفعل ذلك أبدأ أنهته219 , 


علاج الاضطرابات الوسواسية- القهرية 

إن علاج الاضطرابات مثل التى وصفناها سابقًا ينبع مبادئ ممائلة لتلك التى 
استخدمناها فى علاج حالات الخواف» ولكنه بعامة يستغرق وقنًا أطول؛ كما أنه 
يتطلب أكثر منها دخول المريض المستشفى بضعة أسابيع قليلة . ثم يتبع ذلك علاج 
فى البيت لفترة قصيرة» وقد يتطلب الأمرء إضافة إلى ذلك» أن يشمل العلاج 
الأسرة إذا لزم الأمر. ونجد مثالاً جيدا لذلك فى حالة آن ههث» وهى امرأة غير 
متزوجة وتبلغ من العمر ثلاثًا وعشرين سئة وتعمل فى أحد البنوك(1١2‏ . فقد كانت 
تشعر بالقلق لمدة حمس سئوات من أنها قد تحمل» حتى فى أثناء تدليل أحد لهاء 
رغم أنها كانت عذراء. وقد قضت مرة ثمانية عشر شهرً فى خوف من أن يكون 
نتوء صغير فى أصبعها سرطانًا أصابهاء وأدى ذلك إلى طلبها العلاج. وكانت 
تتعجنب جميع الأشياء التى قد تلوثها «بميكروب السرطان»» وكانت تشعر بالفزع من 
أنها قد تنقل هذا المرض إلى أسرتها من النتوء الصغير الذى فى أصبعها. وبدأت 


528 





تغسل يديها كثيرا جذا . وقبل بداية العلاج بستة أسابيع » سافر والداها فى إجازة 
وركام ويستمالي االمتديع ليها إلالى كانتي من الرإقية : فاقيل ليها 
ليعيش معهما فى البيت لكى يخفف من قلقها. ولكن_على العكس ‏ فقد أدى 
ذلك إلى أن أصبحت حالتها أسوأ. فقد أصبحت تخاف من دخول الحمام بعد 
وجوده فيه إذ ربما قد تصبح احاملاً» بسبب استخدامه الحمام . 


وكانت (آن»21 قبل دخولها المستشفى» تتحقق من المفاتيح الكهربائية مرة بعد 
أخرى» لأنها كانت تبدو لها خطيرة» كما كانت كثيرا ما تنظر خلفها للتأكد من عدم 
وجود شىء ما يهددهاء وكان يعذبها الشعور بالخوف من احتمال أن تكون آخر من 
يغادر البنك بالليل» وخوفا من أن تكون مسئولة عن التحقق من الأمان بالبنك . 
وكانت تغسل يديها مائة وخمسا وعشرين مرة فى اليوم» وتستخدم ثلاث قطع من 
الصابون يومياء وتستغرق ثلاث ساعات فى الاستحمام؛ كما كانت تغسل شعرها 
عدة مرات خحوفا من التلوث بالجرائيم المسببة للسرطان. وكان تشعر أن السرطان 
يستغرق وقتًا طويلاً لكى يظهر» ولذلك لم تكن أبدًا متأكدة من أنها سليمة تماما . 
اتفقت «آن» مع الممرضة التى كانت تقوم بعلاجها على الأهداف التالية للعلاج 
الل ل ل اوري الو ل 
حمايتهاء وأن تغسل شعرها بدون طقوسء وأن تشك أصبعها فى مكان النتوء 
البارزء وأن تأكل الطعام بأصبعها الذى شكته والذى ينزف دم . 
وفى أثناء العلاج كانت «آن» تراقب الممرضة «تلوث» نفسهاء وتستمر بعد ذلك 
فى القيام بعملها كالمعتاد» ثم نصحتها الممرضة بعد ذلك بما يجب أن تفعل فيما بين 
جلسات العلاج» بأن وضعت برنامجًا بهدف تعويد آن على التلوث» ولتخليصها 
يقة منظمة من طقوس التحقق واحدا بعد آخر . ففى أول الأمر طلبت الممرضة 
لح تي ما كد ور ل ان انر 
تفضل» ولكن عليها أن تتجنب الغسيل بماء جار من الحنفية» وَإما عليهاء بدلاً من 
لكا إن وس وفنا بده كس ايم لام وقد كللت الاين مله مراك 
الغسيل ومن الزمن الذى تستغرقه فيها. وقامت الممرضة المعالجة بتلويث غرفة 
ارس 





نومهاء وتليفونهاء وسكاكين المطبخ» والأطباق. وكانت أن تذهب إلى بيتها فى 
أغلب أواخخر الأسبوعء ضمن برنامج وضع لها تقوم فيه بتلويث نفسهاء وبيتهاء 
ووالديهاء وتقلل من طقوسها. 

وكانت هناك فى جناح المستشفى بمرضة أخرى كان قد استؤصل ثديها بسبب 
السرطان منذ عدة سنوات مضتء وقد استخدمت هذه الممرضة فى العلاج كمركز 
للتلوث . وكانت «آن2 تراقب المعالجحة بموافقة الممرضة» وهى تلمس الاثار الباقية من 
جراحة استئصال الشدى» ثم وهى تلمس بعد ذلك نفسها. . والأشياء الأخرى التى 
حولها . ثم فعلت آن بعد ذلك الشىء نفسهء وطلب من «آن» ألا تغسل يديها بعد 
مي ره وي سي جاه ع 0 
الممرضة المعالحة أ والممرضة الأخرى . وبعد أن ظهر تحسن فيما يتعلق ببخوف أن من 
التلوث» طلب منها أيضًا أن تقلل من الأشياء التى كانت تتحقق منها واحدا بعد 
آخرء وأن تقتصر على التحقق من كل شىء منها مرة واحدة فقط . 

ثم بعد ذلك بدأ علاج خوفها من الحمل من أبسط ملامسة بخاطبها. فقد 
أحضرت بيسجامات خاطبهاء وفوطه» وملابسه الداخلية إلى المستشفى ووضعت 
بالقرب من «آن2 . وأخذت المعالجة تقنعها للمسها ومسكها لكى تتغلب على خوفها 
من أن تصبح حاملاً. كما أعطتها بيجامات خاطبها لكى تليسهاء وفوطة لكى 
تستخدمها. وكان عليها أن تنام وملابسه الداخلية موضوعة على السرير وتحت 
المخدة . وقامت الممرضة المعالجة بمناقشتها هى وخاطبها حول برنامج وضعته لهما 
لكى يستأنفا مداعبة وملاطفة كل منهما الآخر. وكانت هذه المداعبة والملاطفة 
تزدادان من أسبوع إلى آخر حتى أصبحت «آن» فى النهاية قادرة على معائقة 
صديقها وتقبيله ولس أجزاء مختلفة من بدنه . 

وقد أصبحت «آن)» بعد سبع وأربعين جلسة» قادرة على العودة إلى عملهاء 
وعلى أن تقتصر على استخدام ة قطعة واحدة فقط من الصابون كل أسبوعين. وقد 
احتفظت بهذا التحسن طوال السنة التالية» كما أنها سافرت إلى خارج البلد فى فترة 
إجازتها بدون الشعور بالخوف من التلوث الذى كان من قبل يجعل مثل هذه الرحلة 
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مستحيلة . وقد حصلت على ترقية فى عملهاء وأصبحت مسئولة عن أعمال الأمان 
الروتينية العادية فى البنك» التى اشتملت على ثلاثة عشر قفلاً. وأصبحت تسمح 
لوالديها بالسفر فى فترة الإجازة ويتركان لها مسئولية البيت» وهو أمر لم تكن من 
قبل تفكر فى القيام به. وأصبحت تستطيع الآن التسوق بنفسها بانتظام» بدون أن 
يكون من الضرورى وجود أمها معها لتمنعها من طقوس التحقق» كما أصبحت 
تساعد فى البيت فى إعداد الطعام» الأمر الذى كانت مخاوف التلوث تمنعها من قبل 
عن القيام به. وأصبحت مداعباتها الجنسية مع خاطبها عادية. 

ويمكنك أن ترى من وصفنا السابق الحاجة إلى تعاون الأسرة تعاونًا وثِيقًا فى 
علاج بعض المشكلات الوسواسية ‏ القهرية .ويمكن أن تعطى مثالا ل «البرامج 
المنزلية» فى فترات نهايات الأسابيع بالنموذج التالى لنهاية أسبوع ما قضته آن فى 
البيت. 

يبين الجدول التالى المهام التى وضعتها الممرضة المعالجة ل «آن» » ولوالديهاء 
ولخاطبهاء لكى يقوموا بهاء كل منهم على حدة فى نهاية ذلك الأسبوع عندما 
تذهب إلى البيت . وهو يبين أيضًا التقارير التى كتبها والداها وخاطبها للمرضة 
المعالجة بعد عودة «آن» إلى المستشفى بعد فترة نهاية الأسبوع . لاحظ مقدار الانتباه 
المفصل الدقيق الذى كرس لتعريض «أن» لمواقف كثيرة مختلفة ولكنها ذات علاقة 
بالمشكلات التى كانت تزعجها . 


وق 


ضف 





جدول رقم )١(‏ 
نهاية الأسبوع يوم18 من أغسطس سنة 191/7 


المهام المكلّمّة بها «آن» : 

١‏ إما أن تقوم بإعداد الطعام» وإما أن تساعد والدتها فى 
إعداده بدون أن تغسل يديها . 

؟ ‏ تقوم بلمس جميع الأطباق قبل تناول الطعام . 

تقوم بلمس أقلام والدها الرصاص» وأقلامه الحبرء 
ومحفظته؛ والموسى التى يحلق بها . 

4 تقوم بلمس بكرة الخيط الخاصة بوالدتهاء وحقيبتهاء 
وكيس نقودها. وتقوم بهذه الأشياء بدون غسل يديهاء 
سواء قبل القيام بها أو بعده. 

ه تستخدم الصابون الخاص بها فى غسل يديهاء وتغسلهما 
فقط قبل تناول الطعام وبعد الذهاب إلى المرحاض . 

57 تسد الحوض بالسدادة عندما تقوم بغسل يديها . 

تأكل شييًا ماء مثل الزبادى أو الجيلى» باستخدام 
أصبعها . 


مهام الوالدين : 

١‏ القيام بالثناء على «آن) عندما تقوم بهذه الأشياء. لا 
تقولا لها أبدا: إن ذلك أمر سهل. 

؟ لا تقوما بطمأنتها . 

اذكرا السلوك الذى يصدر عنها بدون خوفء إذا كان 
هناك أى شىء نعتقدان أنه يمكن أن يكون مؤذيا» واذكرا 
ذلك فى المستشفى عندما تعود من الإجازة . 





+ قدما تقريراً للمعاللجة» مهما كان مختصراء يبين كيف 
سارت الأمور فى نهاية الأسبوع ‏ شكراً. 


تقريرمن الوالدين لمعالجة 
عن نهاية الأسبوع 


الم تسبب «آن» فى اليوم الذى قضته فى البيت أى مشكلة 
كبيرة سواء لها أو لنا. إنها لاتزال تجد من الصعب أن تغسل يديها 
بالماء فى الحوض» وقد بالغت فى تجفيف يديها ومعصميها بعد 
الغسيل . ويبدو أننا لم نتقن بعد طريقة إقناعها لتغيبر أساليبها فى 
هذا الصدد» وقد أظهرت قليلاً من التمرد فيما يتعلق بحادثة ما» 
ولكن ذلك لم يدم طويلاً» . 

«وبعامة» فإنا وجدنا أنها تحسنت كثير جذا بالمقارلة بحالتها 
قبل أن تذهب إلى المستشفى » وكانت تجد قليلاً من الصعوبة فى 
أثناء تسوقها فيما يتعلق بالالتفات خلفهاء والتحقق من الأشياء» 
والانزعاج فى الأماكن التى توجد فيها أدوات كهربائية فى 
المحلات التعجارية. لقد كانت هادئة جذدّاء وقادت سيارتها 
وأرجعتنا بها جميعًا إلى البيت . وكانت فى الأغلب تقوم بإعداد 
الخضراوات والحلوى للغذاء فى يوم الأحدء وإذا كان ذلك 
يسبب لها خوقًاء فإنها لم تكن تظهره؛» . ش 

«ومع ذلك؛ فإنا نعتقد أنها مازالت تتخاف فى داخل نفسها 
من السرطان» ومن ثم من مشكلة الغسيل. (وذهابها إلى 
المرحاض يسبب لها أيضا القلق). وعلى الإجمال فإننا كنا 
مسرورين من تقدمهاء ولما كانت متلهفة جدا إلى التغلب على 
مشكلتهاء فإنها كانت تظهر خيبة أملها عندما كانت تفشل فى 
إنجاز مهامها» . 


رذرف 





نهاية الأسبوع فى يوم +5 
من أغسطس سثة 1١91/7‏ 


مهام الخاطب ؛: 

: اذهب إلى المرحاض» ولا تغسل يديك» وقم بتلويث‎ ١ 
(أ) ملابس «آن» الداخلية» (ب) ركبتى «آن»ء (ج)‎ 
. الحفاضات التى تستخدمها أثناء الخيض («ةمتتهة1)‎ 

؟ -الرجاء إرسال تقرير إلى المعالج بشأن ذلك شكرا . 


تقريرمن الخاطب إلى المعالجة عن نهاية الأسبوع : 

الوثت الملابس الداخخلية ل «آن»؛ وكذلك حفاضاتها التى 
تستخادما فى أثناء الحيض مرتين فى لهاية الأسبوع فى يومى 
السبت والاثنين» وكذلك ركبتاها وفخذاها عدة مرات (ولم 
تكن مرتدية ملابس ضيقة)» ولم يظهر عليها أى قلق فى أى 
مرة. 

«ولم يكن الاقتراب الكثير منها على شاطئ البحر يثير أى 
مشكلة» وهو الأمر الذى كان يقلقها من قبل . لقد كانت نهاية 
أسبوع موفقة جذا». 


تقريرمن «آن» 
الدرجة فى مقياس القلق 
(8 درجات > ذعر صفر - هادثا جدا) 


© تلويث الساق درجة واحدة 
© تلويث الملابس الداخلية درجتان 
© تلويث التفاضات التى تستخدمها 

فى أثناء الييض درجتان 


عن [هل/إ0خ],لإصمععطأمطءزوط أهنناه التقطء8 صا عمتكمنة1 ,له أء م1مد81 8/1 .1 
7 ا ,تمولهم.اآ ,ومتكصسسض] له عوءلاه0 


وف 





وهكذا فإنه من المفيد فى الاضطرابات الوسواسية القهرية تعريض المريض 
للحياة الواقعية » على أن تمده قبل ذلك بنموذج يقتدى به (يقوم المعالج أولاً بما 
يجب على المريض أن يقوم به بعد ذلك» ويشرح له كيف يقوم به بالتفصيل) . إن 
مريضا آخر كان يزعجه القيام بكثير من الطقوس التى تضمنت أساسا محاولات 
التحقق من أنه لم يكن مسئولاً عن حدوث الأذى للأشخاص الآخرين . لقد كان 
سائقًا لسيارة نقل لمدة ست سئوات» ولكنه أصبح الآن يخاف أن يسوقء إذ إنه 
أصبح يميل إلى الخوف من أنه قد يتسبب فى وقوع حادثة . ويمكن فقط التخلص 
من هذا الخوف بالتحقق من الطريق» وقد قام مرة بالتحقق من الطريق بالاستعانة 
بالشرطة . وكان يتحقق من أن الحنفيات مغلقة» وأن موسى الحلاقة قد وضعت 
بعيدًا» وأن السجاجيد ليست متجعدة» كما كان يقوم بكثير من طقوس التحقق 
الأخرى التى جعلت حياته العادية مستحيلة» وعاقت حياته الزوجية التى كانت 
سعيدة قبل ذلك . 

وقد شجع ‏ فى فى أثناء اليومين الأولين من العلاج ‏ على القيام بأفعال معيئة كان 
قد تجنب القيام بها لمدة أربع سنوات على الأقل. وقد تضمنت هذه الأفعال قيادة 
سيارة» ومزاحمة الناس فى متجر كبير مزدحم» ووضع دبابيس وعيدان كبريت 
وأحجار على أرضية ردهة المستشفى» وفتح حنفيات المياه وتركها والمياه تتقاطر 
منها. وكان المعالج؛ فى كل مرحلة» يقوم بالسلوك المرغوب؛ وكان المريض 
يقلدهء وقد شمل ذلك كل المهام التى كانت كثيرة الصعوبة . وبعد كل جلسة 
تستغرق أربعين دقيقة» كان يقال للمريض إنه يجب عليه أن يقاوم الرغبة فى التحقق 
من الأشياء» كما يجب عليه ألا يطلب من أحد أن يطمئنه فيما يتعلق باحتمال أن 
يتسبب فى حدوث أذى . وكان هذا المريض يشعر بالمرض لفترة قصيرة بعد كل من 
اليومين الأولين للعلاج» ولكنه شفى سريعا وزالت عنه الأعراض فى نهاية الفترات 
الثلاث التى قضاها فى العلاج . وقد احتفظ بتحسنه عندما شوهد آخر مرة بعد 
ثلاث سئوات . 





إشراك الأسرة فى العلاج 


كثيرا ما يكون للمشكلات الوسواسية ‏ القهرية آثار كثيرة على أسلوب حياة 
المريض وأسرته . وقد تحتاج هذه الآثار إلى بو ا . كانت 
لإحدى السيدات» التى وصفنا حالتها من قبل» طقوس كثيرة أعاقت عنايتها بطفلها 
الصغير 21١9‏ . وكان الطفل قبل العلاج محجوزًا فى حظيرة اللعب طوال اليوم 
مخافة أن يصاب بالسل من التراب الموجود على أرضية الغرفة» وكانت تقوم ببعض 
العلقوس فى أثناء إعداد والده لطعامه؛ ولم يكن يسمح أبذأ لحدته وعمته برؤيته ؛ 
م ا . وكانت المريضة تعيش بعيد) 
عن لندن بمقدار مائتى ميل. وعندما أركك بقاذهاف المستفافى على الاننياة؛ 
سكن زوجها قريب من المستشفى» واشترك فى جلسات العلاج من أجل أن تتعلم 
المريضة أن تقوم بتغذية طفلها بنفسهاء دون القيام بطقوس . وقد صاحبت الممرضة 
الأسرة فى عودتها إلى البيت بالقطارء وأكدت على أن تقوم المريضة بلمس مقبضى 
الباب» وإطار زجاج النافذة» وهو الأمر الذى أظهرت لأول وهلة ميلاً لتجنبه. 
وعاشت الممرضة يومين كاملين مع الأسرة فى البيت» وكانت تؤكد على المريضة أن 
تقوم بكنس البيت كله بدون الخوف من الميكروبات» وأن تقوم بتغذية طفلها بطريقة 
سليمة» وألا تقوم بطقوس . وقد قيل لزوجها أن 0000 بالطقوس الكثيرة 
التى علمته زوجته القيام بها. وعندما تعلمت المريضة ألا تشرك أسرتها فى 
طقوسهاء وتعلم زوجها كيف يتغلب على ما بقى من طقوسهاء أصبحت المريضة 
غير محتاجة إلى مزيد من العلاج. وعندما شوهدت بعد سنتين لم تكن تقوم بأى 
طقوس . 

إن بعض المرضى القهريين يكررون سؤال أقربائهم أن يقوموا بطمأنتهم بطريقة 
طقسية» فمئلاً : «عزيزى» هل لمست القذارة الموجودة على الجدار؟»» أو «هل أنت 
دتأكد جدا أننى لم أضع سما فى الطعام؟2. إن القريب الذى يعانى من هذه الأسئلة 
مدة طويلة قد تدرب عادة على أن يجيب باستمرار بأن يطمئئه بصوت عالء مثل : 
«لاء إنك لم تلمس القذارة»» أو: «نعم» عزيزى» إنى متأكد أنه لا يوجد سم فى 
الطعام» . 


حرف 





وكما رأينا سابقًا فى علاج مرض النواف» فإن الطمأنة 7 تقوم فقط بتتخفيف قلق 
المريض لفترة ة قصيرة» وتمنعه من أن يتعلم تحمل الانزعاج الذى يحدئه عدم تأكده 
من المرض» أو القذارة» أو ما شاكل ذلك . وسوف يكتسب المريض سريعا التحمل 
اللازم» وسوف يتوقف عن طلب الطمأنة» إذا لم نقم بطمأنته فى أى مرة. 
ولذلك» ففى أثناء العلاج يجب أن يتعلم الأقرباء ألا يقوموا بطمأنة المريض» حتى 
لا يكون تكرار خفض القلق المؤقت الذى تحدثه الطمأنة سببًا فى استمرار طلبه لها. 
وقد يحتاج المريض وزوجه فى أثناء العلاج إلى تكرار موقف معين مرات كثيرة حتى 
يتعلم القريب ماذا يفعل. فعلى سبيل المثل: قد تسأل المريضة زوجها: «هل الطفل 
فى حالة جيدة؟»» وعندئذ يجيب الزوج : اإن تعليمات المستشفى هى ألا أجيب 
على مثل هذه الأسئلة». ومما يدعو إلى الدهشة كم من الوقت الكثير يستغرقه تعلم 
هذه الإجابة البسيطة بعد مضى سنوات كثيرة من إجابتها : «إنه بخير يا عزيزتى » إنه 
فى حألة جيدة) . 


يمكن أن تحل الأسر مشكلاتها معًا فى جماعة 

لقد وجدت أنه من المفيد القيام بعلاج جماعى والذى يجتمع فيه معًا عدة أسر 
وأصدقاؤهم لكى يناقشوا المشكلات التى يسببها الواحد منهم للآخر وطرق التغلب 
عليها. إنهم يجتمعون كل خمسة أسابيع تقريباء وهم يقومون فى أثناء هذه 
الجلسات بمراجعة ما حدث من تقدم» ويضعون خططًا لتقليل الطقوس التى مازالت 
باقية . وفيما بين الجلسات تقوم الأسر بمخاطبة بعضها الآخر لكى تعرف كيف تسير 
الأمور معها. وكثير ما تشعر الأسر براحة» فى أثناء وجودها فى الجماعة» حيئما 
تشرك فى خبراتها بعض الناس الآخرين الذين يعانون مشكلات مماثلة» والذين 
يساعدون كثيرا فى وضع حلول للمشكلات التى يعانونها. ووجودهم فى الجماعة 
ا ل ا وجرن 
المرضى يندهشون:عندما يعلمون أن ن أغلب الناس يستغرقون أقل من خمس دقائق 
فى تنظيف أسنائهم بالفرشاة» وأنه ليس من العادات العامة تنظيف البيت تنظيفًا تاما 


خرف 





كل يوم» أو غلى الزجاجات التى يستتخدمها الطفل ثلاث ساعات كل مرة قبل 
تغذليته . 

ويمكن أيضا تعليم الأطفال الصغار مساعدة والديهم فى التغلب على 
طقوسهم . ففى إحدى الأسرء قام الأطفال من تلقاء أنفسهم بتدبييس ورقة مكتوب 
عليها «المسنى» على سلسلة الملابس التى تحتاج إلى غسيل» والتى كانت أمهم معتادة 
على تجنبها. وفى أسرة أخرى كان الأطفال يقنعون أمهم لتسبح فى حوض سباحة 
عام؛ وهو أمر كانت تفزع منه مخافة التلوث17١2‏ . 

وفى العلاج الجماعى » يشجع الأقرباء على الثناء على مرضاهم لقيامهم بتنفيذ 
المهام الصعبة التى يكلفون بها فى أثناء العلاج . وهذا لا يحدث دائمًا بصورة 
طبيعية . فقد امتنع أحد الأزواج بصورة مستمرة عن ثناء زوجته على أعمال البيت 
المجهدة التى تقوم بهاء وذلك من أجل التغلب على مخاوفها من النار. فعلى سبيل 
المشالء فإنها كانت بناء على طلب المعالج» تترك شموعا مشتعلة على حامل 
محكم فى كل غرفة فى ألبيت» وعندما قامت الجماعة» أخيراء بتشجيع زوجها 
على الثناء عليهاء فقد رفض قائلاً : «لا أستطيع» لا أجد فى أسرتى من فرد أثنى 
على أى أحد خا بن؟1171: وم لكر ققدقام هر بظمية ضعبل اللللك... فقن 
سجل على شريط تسجيل : «هذا جيد جذا يا عزيزتى» إننى مسرور أنك تصرفت 

يقة حسنة» . وكان يسمعها هذه الرسالة المسجلة . وبعد عدة محاولات قليلة من 
القيام بذلك» فقد أمكنه أن يقول ذلك بنفسه بدون الاستعانة بشريط التسجيل ؛ فقد 
تغلب على عدم قدرته على الثناء على زوجته . 

وقد كادت «هيلين» التى تبلغ من العمر ثمانى عشرة سنة» أن تصيب أسرتها 
بالجنؤن» لأنها كانت توقف والدتها وأباها وأختها فى صف مستقيم فى البيت كل 
ليلة» حتى يمكن أن تكون متأكدة أنها قبلتهم جميعا قبلة المساء بطريقة منظمة. 
دكات تكن الك بان و10 . وكانت ١هيلين)‏ 5 تصر أيضما على أن 

تمسك والدتها كوبا من الماء لكى تغرس فيها «هيلين» فرشاة أسنانها عدة مرات- 

وقد يستمر ذلك لمدة ساعة. وقد طلب من «هيلين» أمام مجموعة أفراد الأسرة أن 
رارق 





تبدأ فى القيام بهذه الطقوس» ثم طلب من الأم والأب ألا يطيعاهاء وأن يقولالها 
هذه العبارة الروتينية: «لقد فيل لنا فى المستشفى ألا نفعل ذلك». واستطاع أفراد 
الأسرة أن يستمروا حازمين فى البيت فيما يتعلق بطقوس هيلين» التى قلت بعد 
ذلك إلى درجة كبيرة. 

إن البطء القهرى يمكن علاجه بأسلوب يمكن أن نسميه علاج «الزمن 
والحركة»؛ وفى هذا الأسلوب» يشجع المريض على أن يؤدى طقوسه البطيئة بسرعة 
متزايدة حتى يكون قادرً فى النهاية على أن ينهى أفعاله فى الأوقات العادية. وعلى 
سبيل المثال» فإن الشخص الذى يستغرق ثلاث ساعات فى النهوض من الفراش 
والاستعداد لتناول الإفطار» قد يعطى ساعة توقيت ويسأل أولاً أن ينهى ثلاث مهام 
فى خلال ساعتين وثلاثة أرباع الساعة؛ مع نصحه بأن يغفل القيام ببعض الأفعال 
التى يمكن الاستغناء عنها حتى يستطيع أن يسرع . ثم يشجع بعد ذلك على أن ينهى 
أقواله فى ساعتين ونصف الساعة» ثم فى ساعتين وربع الساعة» وهكذا حتى يصل 
فى النهاية إلى إنهاء هذه الأفعال فى وقت لا يزيد على الوقت الذى يستغرقه 
الشخص العادى؛ وليكن مثلاًء نصف ساعة. ويمكن أن يأخذ المريض معه إلى 
البيت شريط تسجيل مسجلة عليه تعليمات المعالج لكى يسمعها فى الأوقات 
المناسبة من أجل تذكيره بها . 

ويمكن علاج التخزين القهرى بتشجيع المرضى على التغلب على خوفهم من 
التخلص من الأشياء مخافة أن يفقدوا معلومات مهمة. فقد يصاحب المعالج 
المريض عند عودته إلى البيت» ويقومان معا بالتخلص تدريجيا من الصحف التى 
مضت عليها عشر سنوات» وذلك لجعله يعتاد على فكرة أنه حتى إذا فقد بعض 
المعلومات» فإن ذلك ليس بالأمر المهم . ومن المذهل أن نرى مقدار ما يقوم به 
المريض بالتخزين من مقاومة ضد التخلص من قشارة بطاطس قديمة:» أو كرسى 
مكسور لا أمل فى إصلاحه . ومع ذلك» فإن المريض بالتخزين» يمكن بالتشجيع 
اللطيف» أن يتعلم التخلص من أشياء كثيرة؛ وأن يخلى منها مكان المعيشة فى 
البيت حتى يمكن أن يستمتع مرة أخرى بضيوفه . 


خرف 





فإذا فرضنا أن الأفراد الذين يعانون الطقوس القهرية يقومون بتنفيذ تعليمات 
العلاج بأمانة فيما يتعلق بتلويث أنفسهم» وبعدم التحقق من الأشياء » وهكذاء فإن 
فرص تحسنهم والإبقاء على تحسنهم تكونان جيدتين. وعلى سبيل المثال» كان هناك 
رجل متعطل عن العمل عدة سنوات» لأنه كان يقضى معظم اليوم فى الاغتسال 
بصورة متكررة» وقد شجع فى أثناء العلاج على لمس أشياء كان قد لمسها المعالج 
أولاً» وانتهى به الأمر إلى لمس بقع من البول والبراز الجاف » وهى التى كانت أساس 
مخاوفه. لقد تحسن هذا الرجل بصورة مذهلة» وبعد سئتين من علاجه كتبت أمه 
خطاب شكر: ". . . إنه تزوج فى شهر سبتمبر الماضى» واشترى بينًا. وقد استقر 
هو وزوجه فى البيت بصورة مرضية» وإنه ما يدعو إلى السرور أن أقوم بزيارته 
وأراه يقوم بالعناية بحديقته؛ كما يقوم بأعمال أخرى مختلفة كثيرة فى البيت . وهذا 
شىء كنا نظن قبل بضعة سنوات أنه من المستحيل 2١170‏ . وبرغم أن علاج مثل هذه 
الحالة ليس سهلاً» فإن نتائجه جيدة وباقية . 
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متهن 


إن الأفكار الوسواسية هى التى تراود فعل الإنسان عنوة وضد إرادته؛ أما 
الطقوس القهرية فهى أفعال متكررة نشعر أننا مضطرون للقيام بها برغم أنها تبدو 
سسخيفة . إن المشكلات الوسواسية ‏ القهرية؛ مثل معظم حالات الخواف» تبدأ عادة 
عند الراشدين الصغارء ولكنهاء على عكس حالات الخواف» تشيع بقدر متساو 
بين كل من الجنسين . وكثيرً ما تحدث هذه المشكلات عند الأفراد الذين يدققون 
دائمًا فى الأشياء ويسعون إلى الكمال» ولكن ليس الأمر كذلك دائمًا. إن الأفكار 
الوسواسية حول الأشياء التى يمكن أن تؤذى تكون عادة على غير أساس . وإنه من 
النادر جد أن تحول هذه الأفكار إلى أفعال. 


وكثيراً ما ينورط الأقارب إلى مساعدة المرضى فى طقوسهم» مما يؤدى إلى زيادة 
هذه الطقوس» وإلى إحداث جانب كثير من الاضطراب فى أسلوب حياة الأسرة 
وتربية الأطفال. إن الطقوس الشائعة تشمل الغسيل المتكررء والتحقق مخافة 
التلوث» أو مخافة حدوث ضررء أو عد الأشياء التى يقومون بها. ومن الطقوس 
قليلة الشيوع المخاوف من الشّعر» والبطء الشديد» وتخزين جميع الأنواع من 
الأشياء عديمة الفائدة . 

ويتبع علاج المشكلات الوسواسية ‏ القهرية المبادئ نفسها التى استخدمت فى 
علاج حالات الخواف» ولكنه قد يستغرق وقبًا أطول» لأن تشعبها يمكن أن يكون 
أكثر اتساعًا فى حياة الشخص المصاب بها . ويطلب من المريض أن يواجه بترو تلك 


امن 





المواقف التى يقوم فيها بطقوس» وأن يمتنع عن القيام بها على قدر الإمكان؛ وأن 
يتعلم تحمل الضيق الذى ينشأ عن ذلك . ويجب توجيه كثير من الانتباه إلى جميع 
الظروف التفصيلية التى قد يتضمنها الموقف» ويمكن أن يقوم الأقرباء بمساعدة قيمة 
فى إدارة العلاج عن طريق ما يقومون به من مراقبة» والثناء على ما يحدث من 
تقدم» والتوقف عن تقديم الطمأنة» والامتناع عن الاشتراك فى أى طقوس . 
ويمكن أن تساعد الأسر فى فهم المشكلات عن طريق الاجتماع معا فى جماعة حل 
المشكلات . 

سننتقل الآن إلى مصدر للقلق مختلف جداء ولكنه شائع ‏ وهو القلق الجنسى . 


حي 





القفصل العاشسر 
القلق الجنسى 


إن المخاوف المتعلقة بالجنس هى من بين أغلب المشكلات انتشار] بين المراهقين 
والراشدين الصغار. وهى من المشكلات الأكثر إزعاجا لأن الناس كثيرا ما يشعرون 
بالخجل من الكلام عنهاء ويجدون من الصعب أن يطلبوا النصيحة من أى أحدء 
حتى من الأطباء . وقد كان الجنس» فيما مضى من السنين » موضوعا محرما حتى 
إن كثير] من يعانون هذه المشكلات لم يجدوا أبدًا المساعدة التى كانوا يحتاجون 
إليهاء ولكن الاتجاهات الآن قد تغيرت» وأصبح الحصول على مساعدة أمرا أسهل 
من ذى قبل . 

فى الماضى كانت أنشطة عادية مثل الاستمناء تعتبر فعلا آثما وسببًا لعديد من 
الأمراض المخفية» ابتداء من الأمراض التناسلية إلى الجنون. وعلى الرغم من أن 
تسعة وتسعين فى المائة من الأولاد يقومون بالاستمناء فى مرحلة ما من العمرء وأن 
هؤلاء الذين لا يقومون بالاستمناء أقلية صغيرة جداء فإن كثيرا منهم» ومن البنات 
اللاتى يقمن بالاستمناء أيضًا؛ يتحملون معاناة الشعور بالذنب ساعات عديدة لا 
حصر لها. ومن المحتمل أن يكون الشعور بالذنب أقل انتشارا اليوم بسبب انتشار 
المعلومات عن السلوك الجنسى السوى. ومع ذلك» فإن بعض المراهقين لا يزالون 
يعتقدون أن البثرات التى على بشرتهم تنشأ بسبب استمنائهم» وأن عاداتهم يمكن 
إدراكها من وجوههم على نحو ما يحوطه بعض الغموض . والشعور بالذنب» ليس 
فقط بسبب الاستمناء» وإغا أيضا بسبب غيره من السلوك الجنسىء مازال مصدرا . 
للعذاب لكثير من الناس الذين نشعوا فى أسر ومدارس ذات اتجاهات نحو التقييد 
الجنسى . إن البنات اللاتى يداعبن ويلاطفن الجنس الآخرهء أو اللاتى يقمن 
بعلاقات جنسية قبل الزواج» سوف يشعرن فى بعض الأوقات حتى الآن بالاكتئاب 


رذق 





والقلق إذا قمن بتجربة جنسية سوية تمامًا. إن المراهقين من الأولاد والبنات كثيرا ما 
يفقدون الثقة بأنفسهم بالنسبة لتقدم أحدهم نحو الآخرء ويموتون ألف مرة بسبب 
الحرج عندما يقابلون الجنس الآخر فى موقف يمكن أن يثير الجنس » مثل حفل أو 
ميعاد. 

إن معظمنا يتمكن فى نهاية الأمر على نحو ما من التغلب على نزعاته 
الجنسية عن طريق عملية المحاولة والخطإ العادية» أو على الأكثر أو الأقل» عن 
طريق التجريب الناجح . . وعندما يحين الوقت الذى يتزوج فيه الناس» فإن 
معظمهم سوف يعيشون حياتهم الجنسية فى سعادة تامة» رغم وجود مدى واسع من 
المعايير . ففرصة حب بالنسبة لإحدى السيدات» قد تصبح إيذاء ساديا بالنسبة لسيدة 
أخرى . وقد يلغى زوجان الاتصال الفمى باعتباره أمر منحرفًاء بيئما يشعر زوجان 
آخران بالحرمان إذا كان اتصالهما الجنسى ينقصه الاتصال الفمى . إن الإثارة السابقة 
قد تكون أمرا غير ضرورى بالنسبة لسيدة تحب الاتصال الجنسى السريع لأنها تصل 
إلى هزة | لجماع سريعاء فقد ترقد على السرير وتقول لزوجها: الإنى مستعدة عندما 
تكون أنت مستعدا يا عزيزى؟». إن هذا قد يجعل رجلا آخر عَنْينًا!) . 


المعلومات والانتجاهات الجنسية 


فى الماضى كانت هناك صعوبة كبيرة فى الماضى فى الحصول على معلومات 
جنسية موثوق بها من عامة الناس . وقد عولج هذا النقص بظهور عدد متزايد فى 
السوق من الكتب التى تعطى معلومات تشرح وتبين الأمور التى تتعلق بالجنس» 
وتمدنا أيضًا بصور فوتوغرافية ورسوم تخطيطية مفيدة. وقد أصبح أيضا من السهل 
الحصول على أفلام جيدة عن الجنس . ومن الأفضل اختيار الأفلام التى تعلم لا 
تلك التى تثير . إن الصور الداعرة بغير تحفظ يمكن أن تكون مضللة . وفضلاً عن 
ذلك» فبرغم أن الصورة الداعرة تلقى اهتماما كبيرا من القائمين بالمراقبة فى مختلف 
(4) أى عاجرا جنسيًا (المترجم) . 
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وعلى الرغم من أنه يبدو أن الاتجاهات نحو الجنس قد تغيرت بدرجة كبيرة 
جداء فإن السلوك الجنسى الواقعى ربما قد تغير بدرجة أقل ما تدعونا وسائل 
الإعلام إلى الاعتقاد به. فقد بينت دراسة أجريت عل طلبة من الشباب الألمانى 
وجود اختلافات قليلة من الأساليب الجنسية خلال السنوات» باستكناء أن الطلبة 
الآن يبدو أنهم يبدءون فى الاتصال الجنسى الواقعى مبكرًا بسئة أو سئتين عما كان 
فى الماضى» كما أنهم أكثر تسامحا إلى درجة قليلة بالنسبة إلى أن يكون لرفقائهم 
من الجنس الآخر علاقات أخرى . ومع ذلك» فإن النموذج الجنسى السائد الآن إلى 
حد كبير» هو «الحب الرومانسى لشخص واحد)ء والمصاحبة بصفة مضطردة بين 
ولد وبنت يخططان فى نهاية الأمر للزواج. لقد كُتب كثير عن تبادل الزوجات» 
غير أن دراسة مسحية جديدة فى الغرب الأوسط بأمريكا وجدت أن أقلية ضعيفة 
جدا هى فقط التى كانت تمارس ذلك. إن النموذج الجنسى العادى حتى فى هذه 
الأيام التى يسود فيها التسامح هو العلاقة الجنسية التقليدية المستقرة بين رفيقين 
دائمين» رغم أن عدذا أقل من النساء يكن عذارى عندما يتزوجن» وأن ممارسة 
الجنس أصبحت أكثر انتشارا بين الشباب عما كان الأمر من قبل . 


الغفيرةالجنسية 

إن الغيرة الجنسية يمكن أن تدمر حياة الناس . إن عطيل وديدمونة نموذجان 
مأساويان للشقاء الذى يمكن أن تسببه الغيرة. إن الغيرة الجنسية هى أكثر انتشار بين 
الرجال منها بين النساء» وهى كثيراً ما تكون'مصحوبة بتعاطى الخمور والعجز 
الجنسى . إن الغيرة المرضية قد تؤدى » فى صورتها المتطرفة» إلى ارتكاب جريمة 
القتل. ومن الأمثلة النموذجية للغيرة الجنسيةحالة زوجين كانا على وشك الطلاق» 
لأن الزوج كان.يتخيل باستمرار #خيالات غريبة» بأن زوجته غير مخلصة له. وقد 
تسبب ذلك فى حدوث مشاجرات مستمرة» مع أن كلاً منهما كان ينفى أنه لم يكن 
أبدا غير مخلص لزوجه. وبرغم ذلك فإنهما كانا يقومان بالاتصال الجنسى بصفة 
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منتظمة(١2‏ . إن خطر ارتكاب جريمة القتل بسبب الغيرة» قد نظر إليه نظرة خاصة 
فى الأنظمة القانونية فى بعض البلاد التى لا تعاقب بشدة على الجرائم العاطفية اللتى 
يكون فيها أحد الزوجين سببًا فى ارتكاب الآخر للجريمة . ففى مثل هذه الحالات» 
فإن الرجل» فى عالم يسوده الرجال» قد يقتل زوجه مع إفلاته من العقاب» أكثر 
فى الغالب مما يحدث العكس . وهذا يعكس ازدواج المعايير الخلقية الذى مازال 
موجودا فى كثير من البلاد التى يكون فيها الرجل حرا فى اتخاذ خليلات كثيرات 
كيفما شاءء ولكن ليس للمرأة أن تتخذ عشيقًا بشكل علنى . 


نماذج الشكلات الجنسية 
مشكلات جنسية مرتبطة بأسباب بدنية ونطسية 

إن فقدان الاهتمام الجنسى بالجنس الآخر يمكن أن يكون علامة على اكتئاب 

شديد. إن بعض الأمراض البدنية قد تسبب خفض الدافع الجنسى» أو ضعف أداء 

العملية الجنسية» وبخاصة الفشل فى إحراز الاتتصابء أو تحقيق هزة الجماع. و 

نفس هذه النتائج يمكن أن تحدث بسبب تعاطى كمية غير قليلة من المخدرات أو 

الإفراط فى تعاطى الكحول. ويشير الانحراف الجنسى إلى الرغبة فى نشاط جنسى 

غير تقليدى» مثل الجنسية اللمثلية» وارتداء ملابس الجنس الآخره والسادية» 

والمازوكية» وهكذا. ويمكن أن يكون الانحراف الجنسى مصحويًا بالعجز الجنسى» 
ولكن ليس هذا أمرا ثابتا على الإطلاق . 


التنافربين الزوجين 
إن الخلاف بين الزوجين مصدر شائع للمشكلات الجنسية . فإذا كنت فى حرب 
حول ألف شىء وشىء» فهناك احتمال أن يكون الفراش جزءًا من أرض المعركة . 
فليس هناك_إذن ‏ مبرر لكى نتناول الميدان الجنسى البحت» إذا كنت فى الوقت 
نفسه تدخل فى مشاحنات لا حصر لها مع زوجك حول مصروفات البيت» وتعليم 
الأطفال» ولون الستائر التى تشتريهاء وما المسرح الذى ستقضيان فيه الليلة غدًا. 
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وقبل أن تستطيعا الوصول بعلاقتكما إلى مستوى من التسامح المتبادل» فإنه سوف 
يكون من الصعب أن تضع مع زوجك برنامجا جنسيا موفقًا . 

إنه من الصعب أحيانًا أن نعرف ما إذا كانت المشكلة الجنسية للزوجين هى أساسا 
مشكلة جنسية» أم هى نتيجة لإثارة كل منهما أعصاب الآخر فيما يتعلق بأمور 
أخرى . لقد اندفعت إحدى السيدات» التى كانت توقفت عن العلاقات الجنسية مع 
زوجهاء إلى غرفة الاستشارة الخاصة» وقالت: «أنت ملك الخواف . حسئاء إننى 
أصبت بخواف من ارتداء ملابس ضيقة فى حضور زوجى)(2 . ثم انطلقت تحكى 
قصة اتضح منها أن مشكلتها الرئيسية خلافات زوجية حول أمور ليست لها أى 
علاقة بخوافها أو بالجنس» لكنها انتقلت بعد ذلك إلى موضوعات جنسية . 


الزواج غير المكتمل 

إن أقل من واحد فى المائة من الزيجات لا تكتمل بالاتصال الجنسى الناجح 
خلال السنة الأولى. ففى بعض الأحيان لا يحدث أبد اتصال جنسى بين 
الزوجين » على الرغم من مضى عدة سنوات على الزواج . ويمكن أن يحدث ذلك 
بسبب وجود مشكلات لدى أى من الزوجين. . وقد رأيت زوجين كانت 
مشكلتهما أن الزوج كان يفضل الأولاد الصغار على النساء . 

وهناك زوجان آخران قمت بعلاجهماء كانا يتلاطفان معا كثيرا قبل الزواج حتى 
يصلا إلى ذروة النشوة الجنسية» ثم بعد ذلك كان كل منهما يقوم باستمناء الآخر 
حتى يصلا إلى هزة الجماع ثلاث مرات أسبوعيا طوال عشر سنوات من الزواج. 
وكان الرجل ينتصّب انتصابًا عاديّاء ولكنه كلما حاول الجماع» فإن زوجته كانت 
تدفعه بعيدا عنها. ولكنها لم تكن تمانع أن يلمس ثديبها أو عضوها التناسلى؛ 
ولكنها لم تكن تلمس عضوه التناسلى» كما لم تكن تمشى أمامه عارية» على الرغم 
من أنه كان يمكن أن يراها وهى تستحم . 





ومما يثير الدهشة أيضمًا حالة زوجين صغيرى السن لم يقوما بجماع سوى خلال 
ثلاث سنوات من الزواج27) . وكانت الزوجة قد أصيبت وهى طفلة بخراج فى 
عضوها التناسلى سبب لها ألما شديدًا جذاء وعندما كانت فى التاسعة عشرة من 
عمرها اغتصبها رجل أخذ بعد ذلك يبتزها بقيام علاقات جنسية معها عدة مرات. 
وعندما تزوجت كانت هذه الذكريات المؤلمة تمنعها من القيام بعلاقات جنسية سوية 
مع زوجهاء واقتصرا فى نشاطهما الجنسى على مداعبة كل منهما للأعضاء التناسلية 
للآخر حتى يبلغا هزة الجماع . وبرغم أنها لا تمانع أن يلمس قضيب زوجها الجزء 
الخارجى من فرجهاء وكذلك يمكن أن تبلغ هزة الجماع بهذه الطريقة» فإنه إذا 
حاول زوجها إدخال قضيبه فيهاء تحدث تقلصات مؤلمة فى مهبلها» ويجد بعد ذلك 
من المستحيل عليه إنجاز الإدخال. 


مشكلات جنسية عند النساء 
الجماعاللؤلم 
إن إحدى الشكاوى الشائعة بين النساء هى أن الجماع يؤلمهن. فهن يجدن 
أنفسهن يضغطن على عضلات الحوض حتى تتقلص» وهى حالة يكرهن كل دقيقة 
منهاء وتسمى هذه الحالة ب «ألم المهبل»» وهو يعنى تقلص العضلات حول 
المهبل . . وكما رأينا سابقّاء أن تقلص المهبل يمكن أن يعوق الجماع » حيث إنه يمنع 
القضيب من الدخول إلى المهبل . وقد يشير ألم الجماع أحيانًا إلى مرض بدنى بسبب 
وجود التهاب» أو اضطراب هرمونى» أو أورام حميدة؛ ويجب إبعاد هذه الحالات 
منذ البداية بالفحص الطبى .. شْ 
فقدان هرّة الجماع 
إن فقدان هزة الجماع مشكلة كشيرة الحدوث» وهى يمكن أن نتخذ أشكالاً 
متعددة. فقد تفشل امرأة فى بلوغ هزة الجماع» برغم أنها تستمتع بدخول القضيب» 
وترتاح تمامًا لذلك . ومن ناحية أخرى» فإن فقدان هزة الجماع كثيرا ما تكون 
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مصاحبة لألم المهبل . وبعض النساء لم تمر بهن أبدا خبرة هزة الجماع » سواء عن 
طريق الاستمناء أو فى أثناء الجماع . وبعض النساء الأخريات قد يبلغن هزة الجماع 
عن طريق الاستمناء» ولكن ليس فى أثناء الجماع . وعدد قليل من النساء يبلغن هزة 
الجماع ععدة مرات فى أثناء الجماع» ولكن لا يبلغنه عن طريق الاستمناء . وعلى 
الأرجح أن يحدث فقدان هزة الجماع عندما يكون الرجل عديم الخبرة» وتعوزه 
الرقة» أو لا يستطيع الاحتفاظ طويلاً بانتصابه. ويمكن أن يحدث ذلك أيضا بسبب 
جبن المرأة عن أن تقوم بإرشاد زوجها إلى القيام بما يشير شهوتهاء فتقول له مثلا: 
«إلى اليسار قليلاًء اضغط بقوة أكثر» افعل ذلك مرة أخرى» حسن جد . 


مشكلات جنسية عثئد الرجال 
فقندان ا مهارات الاجتماعية 


إن فقدان مهارات اجتماعية معيئة يمكن أن يعوق حصول الرجل على زوجة. 
وبرغم أن تحرير النساء قد أحدث تغيرات كثيرة فى السلوك الجنسى» فإنه لايزال 
يتوقع من الرجال عادة أن يقوموا بالخطوات الجنسية الأولى» ويجب أن يتعلموا 
كيف يقيمون علاقات مع النساء قبل أن يصبح الجنس ممكنًا فى الواقع . يجب أن 
يعرفوا كيف يتكلمون مع النساءء وقواعد أخذ مواعيد معهن» وكيف يقومون 
بمحاولات للتقرب إليهن جنسيا بحيث تكون مقبولة . وفضلاً عن القيام بكل ذلك» 
فإن الرجل لايزال يحتاج إلى أن يكون لديه اتتصاب قبل حدوث الجماع» وإن 
الخوف الزائد يمكن أن يمنع الانتصاب . 

ونذكر الشاب «ديك» كمثال نموذجى لذلك» وهو يبلغ التاسعة عشرة من عمره» 
وكان يشكو أنه مازال عذريا(*2 » وأنه يكون مشدوذا جدًا عندما يكون مع النساءء 
خاصة إذا كان عليهن أن يرفضنه7؟2 . وبرغم أن النساء صغيرات السن كن يجدن 
«ديك» جذاباء وكن يتقربن منه» فإن محاولات التقرب منه هذه كانت تجعله 
متوتراء فكان يقوم بقطع العلاقة. إن الملاطفة مع النساء كانت تسبب انتصابا 
شديداء وكثيرا ما كان «ديك» يقوم بالاستمناء وهو يفكر فى النساء . 


(#) لم يعرف الاتصال الجنسى من قبل (المترجم) . 
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عدم الانتصاب ( العنثة) 

إن عدم القدرة على القيام بانتصاب ملاتم للقيام بالجماع يسمى عنّة . إن الفشل 
فى أول محاولة» فى أثناء شهر العسل » ليس أمرا غير شائع» ولكن التدريب يؤدى 
إلى نجاح تام . والعنّة أمر شائع الحدوث عندما يكون الرجال متعبين أو قلقين لأى 
سببء أو عندما يكونون تحت أنواع معينة من العلاج الطبى» مثل تلك التى تجرى 
لخفض ضغط الدم العالى . وإن التعاطى الدائم للمخدرات والكحول يمكن أيضا 
أن يعوق الجماع. وقد أدرك شكسبير 58216506356 هذه العلاقة عندما كتب فى 
ماكبث 1ط]ءط263 أن الكحول يثير الرغبة ولكته يعوق الأداء. إن العبارة الإنجليزية 
التى تقول: «تدلى رأس صانع البيرة» إنما ترسم لنا الصورة بوضوح . ويمكن أن 
تكون من أسباب العنة ‏ ولو أن ذلك نادر نسبيًا أمراض بدنية مثل مرض السكرء 
كما أن أمراض الدماغ أو الحبل الشوكى قد تنشأ عندما لا تفرز الغدد الصماء النوع 
الصحيح من الهرمونات. والأفراد المنحرفون جنسيا قد يكوئون أيضًا عنينين. 
فالرجل المصاب بالجنسية المثلية قد يثير شهوته الرجال لا النساء» على الرغم من أن 
كثيراً من الرجال والنساء المصابين بالجنسية المثلية تكون لهم أيضا علاقات جنسية مع 
الجنس الآخر بطريقة منتظمة . 


القذفالمبكر 

إن القذف المبكر مشكلة كثيرة الحدوث . وهنا يبلغ الرجل هزة الجماع ( القذف ) 
سريعا جذاء ولا يستطيع أن يؤخر قذفه للمنى حتى تشبع المرأة رغبتها. وقد تشعر 
حيتئذ بالإحباط وخيبة الأمل» وهذا أمر يمكن فهمه. وكثير ما تكون هذه المشكلة 
مصاحبة للفشل فى الحصول على انتصاب كامل» أو قد يكون الرجل قد حصل فقط 
على انتصاب قصير الأجل» ثم يقذف فجأة قبل أن يريد هو ذلك . 

ما المدة التى يمكن أن يحدث بعدها القذف دون أن نقول عنه إنه مبكر؟ إن هذا 
يتوقف جزئيا على المدة التى تستغرقها المرأة لكى تصل إلى هزة الجماع . فإذا كانت 
تصل إلى هزة الجماع فى خلال دقيقة» أو فى الوقت نفسه الذى يصل فيه زوجها 
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إلى هزة الجماع » فليس من المحتمل أن يطلب الزوج مساعدة. ولكن إذا كانت المرأة 
لا تصل إطلاقًا إلى هزة الجماع» حتى مع احتفاظ زوجها بالاتتصاب وقيامه بتأخير 
القذف لمدة عشرين دقيقة من الجماع» فإنه يكون من الخطإ أن نقول إنه يقذف 


#2 


وكا 


المْشل فى القذف ( العجزعن القذف ) 

إن الفشل فى القذف هو الصعوبة المقابلة» وهو نادر جدا. فقد يكون الرجل 
قادرًا على الاتتصاب عدة ساعاتء ولكنه يكون غير قادر على أن يصل إلى هزة 
الجماع وقذف المنى . وقد تصل زوجته إلى هزة الجماع عدة مرات فى أثناء هذه 
المدة. 

إن الفشل فى الانتتصاب والقذف المبكر كثيرا ما يحدثان إذا كانت المرأة سريعة 
الانفعال» أو إذا كانت تكره الجنس . فإن لم يكن الزوج مقتدرا بشكل غير عادى؛ 
فإن زوجته قد تطفى تهيجه بمثل هذه الأقوال: «انته من ذلك بسرعة»» أو « موافقة» 
إذا كنت أنت تريد ذلك فعلاً. . سأظل أحبك يا عزيزى» بالرغم من ذلك». 
وكذلكء» فإن المرأة التى تطلب الجنس كثيرا قد تجعل زوجها يفكر : «هل تظنين أنه 
لعبة تدار ببطارية» فحين أضغط على زر أجعله ينتتصب لك؟». وتظل العبته) 
متدلية مترخية . 1 

وعلى الرغم من أن الفرد قد يفكر لأول وهلة فى أن حصول الإنسان على حياة 
جنسية موفقة هو ببساطة فعل ما يحدث بطريقة طبيعية» فإن الجنس فى الواقع 
مجموعة معقدة من المهارات التى يجب أن يتعلمها الناس . وليس مما يدعو إلى 
الدهشة أن تسير الأمور بطريقة خاطئة» وبخاصة فى البداية» إلى أن يتعلم الزوجان 
الأداء السليم . إن الزوج الذى له خبرة جيدة يمكن أن يكون معالجًا جيدا . لقد 
طلب «رالف» وهو شاب يبلغ من العمر عشرين سنة مساعدة الطبيب النفسى لأنه 
لم يكن قادر على الحصول على انتصاب تام مع النساء اللاتى كان يعرفهن» ولا 
أيضا مع العاهرات. ومع ذلك» فقد كان يستمنى بانتظام . وبينما كان على قائمة 
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الانتظار ليقابل أحد الأطباء النفسيين حدث أن قابل فتاة لها خبرة جنسية جيدة» 
وكانت أكبر سنا منه ببخمس سنوات» وكانت صبورة جد معه. كانت تعرف 
مشكلتهء وكانت تدعه يحاول أن يقترب من الاتصال الحنسى بها ببطء ومرة بعد 
أخرى بدون أن تستعجله أو أن تسخر منه. وقد أصبح «رالف» بمساعدتها خلال 


بضعة أسابيع » يعيش حياة جنسية سوية وقوية. 


علاج القلق الجنسى 

من الضرورى» قبل بدء علاج المشكلات الجنسية» أن نقوم بإبعاد الأسباب 
الواضحة مثل النلافات الزوجية» والاكتئاب الحاد» وتعاطى الكحول » 
والمخدرات» والأمراض البدنية» وقصور المهارات الاجتماعية» لاالمهارات 
الجنسية. ومن الفرورىء لكى ينجح العلاج» أن يكون الزوج ( أو الزوجة ) 
متعاونًا. وهذا هو الأمر الأساسى الأول» وعلى الناس الخجولين أن يباشروا 
برئامسجا لتنمية مهاراتهم الاجتماعية حتى يمكن تحقيق ذلك. فعندما يشعر شاب 
صغير بالقلق من أن الفتيات يسخرن منه» أو عندما ترفض الفتاة موعد لأنها تنشعر 
بأنها غير لبقة» فإن الحل يكمن فى أن يشجع الإنسان نفسه لأخذ موعد, أو قبول 
دعوة للخروج فى صحبة أحد» وتعلم كيف يتعامل مع هذا الموقف . فإذا كان 
الخجل هو مشكلتك» فيمكنك التدريب على الكلام مع الآخرين فى مطعم مكتب 
العمل . وعلى حكاية القصص لهم» ومحادثتهم» وتقديم القهوة إليهم» والخروج 
معهم للمشى معاء وذلك من أجل أن تستطيع أن تحدث تقدما فى حالتك . وعندما 
تصبح كل خطوة جديدة أسهل» فإنك سوف تشعر بقدر أكبر من الراحة» وتصبح 
قادرا على التقدم إلى المرحلة التالية . 


ميادىئالعلاج 


إننا محظوظون لأننا نعيش فى عصر قد فهمث فيه الهموم الجنسية» وأصبحنا 
نتعامل معها بطريقة أحسن جدا وبصراحة أكثر ما كان فى الماضى . ويمكن التعامل 
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مع المخاوف الجنسية بالطريقة نفسها التى نتعامل بها مع حالات القلق الأخرى» 
ولكن بالإضافة إلى التغلب على الخوف, فإنك تحتاج إلى أن تتعلم ماذا تفعل لكى 
تستمتع بالجنس » وتحتاج هذه المهارة إلى وقت طويل لكى تنمو. إن برامج المهارات 
الجنسية برامج فعالة» إذا تعاون الزوجان». وكان لديهما العزم لبذل مجهود جاد 
للتغلب على المشكلة . 


إن مبدأ البرنامج هو ببساطة التعرض المتدرج» وتعلم السلوك الجنسى . فالقلق 
الجنسى يخمد بالتدريج عن طريق اتصال كل من الزوجين ببدن الآخر اتصالاً يتزايد 
باستمرار. إن المودة التى تتزايد بينهما بالتدريج تجعل كل واحد منهما يرتاح إلى 
الآخرء كما تجعلهما يتعلمان ما الذى يجعل الأمر سعيداء» وما الذى يجعله غير 
سعيد» كما يتعلمان مهارات جنسية سلسة. وفى العيادات يشجع الزوجان أولا 
على أن يتكلما عن مشكلاتهما الجنسية بالتفصيل» وأن يتعلما مجموعة من 
اللفردات اللغوية التى تجعلهما قادرين على أن يخبر كل منهما الآخر بوضوح عن 
أنشطتهما ومشاعرهما الجنسية . إن الزوجين يحتاجان إلى معرفة ما الكلمات التى 
يستخدمانها لوصف أعضائهما التناسلية والجوانب المختلفة من الاتصال الحنسى . 

ركناك كر سيره سناع الذاكة وه ترا موكناان دين شيعن لض 
يكون فيه وصف وعرض صور للأعضاء التناسلية ولأفراد يقومون بالاتصال 
الجنسى فى أوضاع مختلفة. اقرأ هذا الكتاب مع زوجتك ثم مناقشة مشكلاتكما 
على ضوء ما تعلمتماه. ثم قوما بعد ذلك باستكشاف بدنيكما وافحصا عضويكما 
التناسليين» عضوك أولاً» ثم بعد ذلك فليقم كل منكما باستكشاف عضو الآخر. 
وبالنسبة للنساءء فإن لم تكونى قادرة بصورة استثنائية» فإنك قد تحتاجين إلى مرآة 
يدوية لكى ترى فرجك جيدا . وبالرغم من أنك لست فى حاجة إلى فعل ذلك» 
فإنك ربما تودين بعد ذلك أن تستئيرى عضوك التناسلى بيدك لكى تعرفى ما يحدثه 
ذلك من إحساسات . ثم بعد ذلك يمكنكما أن تنتقلا إلى المرحلة التالية وهى أن 
يداعب كل منكما الآخر. فإذا كان كل منكما بالفعل يستمتع بلمس بدن الآخر 
بدون الشعور بقلق من جراء ذلك» ولكن قد تشعران فقط بإحدى المشكلات 
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الخاصة التى وصفناها سابقّاء فإنه يمكنكما أن تستغنيا عن المرحلة التالية الخاصة 
بالتركيز على الإحساس » وانتقلا مباشرة إلى الطرق الخاصة التى توصف للروجين 
وهى التى سنذكرها فيما يلى . 


التركيز على الإحساس 


تعتمد المرحلة الأولى من العلاج على مبد! التعريض التدريجى . وهى تتألف من 
تكوين الاعتياد على لمس كل منهما لبدن الآخر» مع تحريم الجماع فى الوقت نفسه. 
وتسمى هذه المرحلة من العلاج بالتركيز على الإحساس . ويعنى ذلك أنه على 
الزوجين أن يحددا وقبًا (خمس عشرة دقيقة مثلاً) عدة مرات فى الأسبوع يقوم فيها 
كل منهما بالربت على بدن الآخر وملاطفته وهما عاريان» وذلك من أجل أن 
يتعلم كل منهما أن يمتع الآخر بدون لمس عضويهما التناسليين أو صدريهماء مع 
علمهما بأنه عليهما ألا يحاول أى منهما الاتصال الجنسى . ويفضل بعض الأزواج؛ 
لتسهيل عملية الربت على البدن» وضع بعض الغسول أو الزيوت على البدن. 
ويقوم بعض المعالجين بدعوة الزوجين ليقوم كل منهما بفحص بدن الآخر وعضوه 
التناسلى فى العيادة من أجل التغلب على حساسيتهما الشديدة» والحصول على 
معلومات صحيحة . 

إن مجرد نوم الزوجين معا عاريين يمكن أن يؤدى إلى حدوث قلق عظيم . 
عندما نبهت على زوجين أن يستمرا على هذه الحال مهما كان شعورهماء فقد 
وصلتنى رسالة من الزوجة فى صباح اليوم التالى عن طريق سكرتيرتى تقول: 
«بلغى دكتور ماركس أننى فعلت ما طلب» وكان يمكننى أن أقتله بسبب ذلك» 
ولكنى استطعت أن أفعل ما طلب» . إن المهمة المطلوبة كانت النوم عارية الليلة كلها 
بجوار زوجها. وبعد فعل ذلك لمدة أسبوع لم تعد تحس الزوجة بأى تقزز على 
الإطلاق من فعل ذلك» أو من الملاطفة المتبادلة بينها وبين زوجها وهما عاريان. 
وفى خلال ستة أسابيع قامت هى وزوجها بالاتصال الجنسى بانتظام لأول مرة بعد 
ثلاث سئوات من زواجهما. 
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إنه فقط عندما يكون الزوجان سعيدين من ربت كل منهما على بدن الآخر 
بحرية وبدون قلق » يصبح من الممكن نصحهما ببدء اتخاذ الخطوات التى تقود إلى 
الاتصال الجنسى . وهناك مشكلات خاصة تدعو إلى اتخاذ طرق خاصة للتغلب 
عليها. وفيما سنقوم به فيما بعد من وصفات» سنلاحظ أنه من المفروض» حينما 
يحين الوقت للاتصال الجنسى » أن تكون المرأة فوق الرجل . هذه هى النصيحة 
المعتادة» لأنه يقال إنه يعطى المرأة قدر أكبر من التحكم : إن بعض الأزواج الذين 
عالجتهم لم يحبوا ذلك» وكانوا يفضلون الاتصال الجنسى والرجل فوق الزوجة. 
وكنت أجيب: «حاولا أى وضع جنسى تجدان أنه أكثر راحة لكما» . 


مشكلات عند الرجال 

الْشل فى الانتصاب : 

إذا كانت المشكلة هى أن الرجل لا يستطيع أن يحصل على انتصاب» فإن الزوجة 
تنصح بأن تربت على قضيبه» بلطف حتى ينتصب بالتدريج . وعندما يحدث ذلك 
تقوم الزوجة بخفض نفسها نحوه بلطف» وتقوم بإدخال قضيبه فى فرجهاء فإذا فقد 
انتصابه» فإنها ترفع نفسها عنه مرة أخرى» وتستأنف الربت عليه حتى يحصل على 
انتصاب مرة أخرىء ثم تقوم مرة أخرى بخفض نفسها نحوه. ويكرر ذلك مرة بعد 
أخرى حتى يستطيع الزوج أن يبقى على انتصابه وقضيبه فى داخل فرجها نحو 
خمس عشرة دقيقة مثلاً» ثم بعد ذلك يستطيعان أن يقوما بالحركات العادية للجماع 
حتى يبلغا هزة الجماع . 

يجب أن يتعلم الرجل أن فقدان الاتتصاب ليس كارثة ‏ إنه سوف يعود إذا 
استمر الزوجان فى المداعبة الجنسية» وإذا لم يشعر هو بالارتباك. ويمكن أن ترى 
من هذا الوصف أن الزوج والزوجة يتعلمان مهارات حركية معقدة جداء كما 
يتعلمان أيضا أن يقرأ كل منهما مشاعر الآخرء وأن يتبادلا الأفكار بحرية حولها. 


القذفالمبكر: 
إذا كانت المشكلة هى القذف المبكر» فإن طريقة العلاج ستكون مختلفة قليلا. 
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وتخطط هذه الطريقة لكى يتعلم الرجل أن يمتنع عن القذف فى أثناء قيام زوجته 
باستثارة قضيبه . وباختصار توجد طريقتان هما : «الإثارة» التوقفء الإثارة»؛ أو 
«الإثارة» الضغطهء الإثارة» . 

يطلب من الزوجة أن تربت على قضيب زوجها حتى ينتصب انتصابًا كاملا 
وتستمر فى هذه الإثارة حتى يشعر أن القذف أصبح قريبًا جداء فيقول لزوجه ذلك 
فتتوقف عن الربت عليه» وينتظران لبضع دقائق؛ أو إذا شاءا فيمكنهما أيضا 
استخدام طريقة الضغط . وفى هذه الطريقة» فإنها تشوقف عن الربت على 
القضيب» وإما تقوم بدلاً عن ذلك بالضغط على حشفة القضيب (الطرف المنتفخ 
من القضيب) بين الإبهام والسبابة. إن التوقف أو الضغط يوقفان الرغبة فى 
القذف . وعندما يشعر الرجل أنه لا يوجد بعد أى خطر من حدوث القذف. فإنه 
بيخبر زوجتهء التى تقوم حينئذ باستئناف الربت على قضيبه . 

وتستمر هذه العملية حتى يستطيع الرجل أن يبقى على الانتتصاب لمدةٍ خمس 
عشرة دقيقة بدون قذف . وفى هذه المرحلة تقوم الزوجة بخفض نفسها نحوه 
وتدخل قضيبه فيها. وإذا شعر أنه على وشك القذف أخبر زوجته بذلك مباشرة. إن 
كل حركة يجب أن تتوقف الآن من أجل خفض القلق والإثارة. . وإن لم يكن ذلك 
كافيًا لكف الرغبة فى القذف» فإنها تنسحب لمدة دقيقة أو دقيقتين حتى تزول هذه 
الرغبة» ويعد ذلك يعودان مرة أخرى إلى الاتصال معًا. إن القاعدة هى : أدخل» 
توقف» انفصل إذا لزم الأمر» أدخل مرة أخرى» وهكذا حتى الوصول إلى درجة 
جيدة من التحكم . 

إن النقطة الرئيسية هى أن يشابر الزوجان على العمل معا لتتحقيق السلوك 
المطلوب بالسرعة التى يجدان أنها تريحهماء وأن يشعرا بالحرية فى التجريب حتى 
يصلا إلى التحكم فى سلوكهما الجنسى . 

وهناك طريقة تستحق أن ننظر فيها. فبدلاً من أن تقوم الزوجة بإثارة قضيب 
زوجها فى البداية» فلا ضرر من أن يقوم الرجل نفسه بالاستمناء» ويتوقف عندما 
يكون قريبًا من النهاية» وعندما يزول التهيج يقوم باستئناف الاستمناء مرة أخرى؛ 
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وعندما يصل بنفسه إلى القدرة على التحكم» يقوم بتكرار هذا التدريب ذاته» ولكن 
مع قيام زوجته بعملية الإثارة . 

لقد كنت فى غاية الدهشة من حالة زوجين كنت أقوم بنصحهما بشأن القذف 
المبكر لزوجها20 . إنهما كانا يستمعان بانتباه فى الجلسة الأولى إلى تفاصيل برنامج 
العلاج. وفى الجلسة الثانية شكت الزوجة أنها وجدت بعض الصعوبة فى إثارة 
قضيب زوجهالمدة خمس عشرة دقيقة. وعندما استفسرت عن ذلك» تبين أنها 
بدلاً من استخدام يدها فإنها كانت فى الواقع تثير قضيبه بفمها عن طريق مص 
القضيب» وليس باستخدام يدها . وقد كانت هى وزوجها يمارسان فى الماضى 
بانتظام الاتصال الجنسى الفمى بالرغم من مشكلته . وبعد عدد قليل من الجلسات 
أصبح الزوج قادرا على الاحتفاظ بانتصابه لمدة حمس عشرة دقيقة خارج زوجته 
وفى داخخلها. وعند هذه النقطة بدأت الزوجة تتعب من العلاج» وكان من اللازم 
أن نجد طرقًا لإثارة انتباهها الضعيف . إن السأم قد يحدث ويمكنك أن تقوم بمكافأة 
نفسك على الأهداف التى حققتها عن طريق القيام بأنشطة تسبب لك المنعة ‏ مثل 
إجازة نهاية الأسبوعء» أو قضاء ليلة خارج البيت» أو هدية كنت ترغب فى أن 


« سل 


تشتريها منذ سنوات , 
الفشل فى القدذف : 

إن العجز عن القذف مشكلة غير شائعة. فالرجل يكون قادر على الاحتفاظ 
بانتصابه لعدة ساعات فى وقت واحد إذا كان ذلك ضرورياء ولكنه يكون غير قادر 
تمامًا على الوصول إلى هزة الجماع, برغم أن زوجته قد تصل إليها عدة مرات. 
لعلاج هذه المشكلة» عليك البدء ببرنامج يتتضمن قيام كل من الزوج والزوجة 
بالربت على بدن الآخر وملاطفته دون القيام بالاتصال الجنسى . وبعد ذلك تبدأ 
الزوجة فى إثارة قضيب زوجها بنشاط خارج بدنها حتى يحدث القذف نتيجة لهذا 
الاستمناء. وبعد أن يحدث ذلك. ففى أثناء الانتصاب فى المرة الثانية» يخبر الزوج 
زوجته عندما يكون على وشك القذف» فعندكئذ تخفض الزوجة نفسها نحوه 
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سرعة» وتضع قضيبه فيها بحيث يستطيع أن يقذف فى داخل مهبلها . وبع د ذلك 

افر لي 01 استثارتهما 
الجنسية . إن ذلك يساعد على أن يكون من السهل عليه أن يقوم فيما بعد بالقذف 
داخل زوجته عن طريق الاتصال الجنسى فقط . 


لا يجب أن تثبط همتك يسبب الفشل السابق : 


يظن بعض الرجال أنهم عاجزون جنسيًا المجرد أنهم فشلوا بضعة مرات» أو 
لأنهم منحرفون جنسيًا. لقد جاءنى مرة رجل دين فى خريف العمر وزوجته 
يشكوان من أنهما لم يكونا قادرين على القيام باتصال جنسى ناججح خلال السنوات 
الأربع من زواجهم]( 21 » وقد تبين أن رجل الدين كان لعدة سنوات يميل إلى 
الأولاد الصغار . وعندما كان يعيش فى بلد آخر» كان يقوم باستمناء ء الأولاد 
بانتظام . ولم يقم بهذا الفعل منذ أن عاد هو وزوجته | إلى إنجلترا منذ عامء بالرغم 
من أنه لايزال يميل إلى الصبيان الصغار. وعندما كان يحاول الاتصال الجنسى فى 
أثناء شسهر العسل منذ أربع سئوات مضت؛ فشل فى الحصول على انتصاب ثلاث 
مرات متوالية. وبعد ذلك» لم يحاول هو وزوجته ذلك» وقد استسلما للأمر فى 
يأس. 

وقد كان علاج هذين الزوجين سهلا لدرجة كبيرة. وقد بينت لهما أن كثيرا من 
الأزواج يفشلون فى محاولاتهم الأولى القليلة للاتصال الجنسى . وبا أنه مالم 
يحاولا ذلك منذ أربع سنوات» فإنه يجدر بهما أن يحاولا ذلك مرة أخرى. ففى 
أول الأمر كان عليهما وهما فى البيت أن يناما عاريين الواحد منهما بجائب الآخرء 
ولكن دون أن يلمس الواحد منهما الآخر. وعندما أنجزا هذه المهمة» طلب منهما 
قبل الجلسة التالية أن يبدا فى ملاطفة كل منهما الآخر يوميًا فى البيت» ولكن بدون 
اتصال جنسى» مهما كانا يشعران بالرغبة فى ذلك . وفى الجلسة الثالثة سمح لهما 
بالاتصال الجنسى إذا رغبا فى ذلك» وببلوغ الجلسة الرابعة بعد عدة أسابيع قليلة من 
مقابلتهما لى كانا يقومان باتصال جنسى سوئ بصفة منتظمة» الأمر الذى أدى إلى 
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حصولهما على كثير من المتعة. وقد زال نهائيا ميل الرجل إلى الأولاد. وسرعان ما 
حملت الزوجة» وبعد أشهر قليلة أحيل إلى رجل دين آخر عاجز جنسيا بناء على 


مشكلات لدى التساء 
تشنتح المهبل ( ألم المهبل ) : 


عندما يحدث أن يتشنج مهبل المرأة فى كل مرة يحاول فيها الإدخال» فهناك 
بعض الطرق القليلة جذا يمكن أن تكون مفيدة. فإذا كنت قد تعودت على التركيز 
على الإحساس مع زوجك؛ أى الربت والتحسيس المتبادل مع زوجك وأنتما 
عاريان» فإنه يمكن أن تبدئى التجريب بأن تقومى أولاً بوضع طرف أصبعك داخل 
فرجك ومهبلكء» وعندما تعتادين على ذلك» ضعى كل الأصبع» ثم بعد ذلك 
أصبعين . وعندما يمكن أن تعتادى على وضع أصبعين وأنت تشعرين بالراحة» 
فيمكنك أن تسمحى لزوجك بإدخال أصبعه فى مهبلك فى بطء وبرقة» ويكرر ذلك 
حتى تعتادى عليه. وهناك طريقة بديلة فى هذه المرحلة» وهى أن تدخلى فى 
مهبلك آلات صغيرة مستديرة للتوسيع وتكون ذات أحجام متزايدة» حتى يمكلك 
أن تحركيها بكثير من الحرية» وأن تتحملى آلة أطول وأعرض قليلاً من قضيب 
زوجك . . وعندئذ يمكن لزوجك أن يفعل الشىء نفسه لك» ثم بعد ذلك يمكنه أن 
يتقدم بالتدريج نحو الاتصال الجنسى » مع سماحك له » مع مرور الوقت» بالتحرك 
بقدر أكبر من النشاط . 


فقدان هِزة الجماع : 

إذا كنت امرأة لا تصل إلى هزة الجماع» فأنت فى حاجة إلى أن تتعلمى أن 
تتح ركى بنشاط أكثر فى أثناء الاتصال الجنسى لكى تستثيرى نفسك » ولكى تعلم 
زوجك أن يتحرك على النحو الذى يرضيك. وقد يكون من المفيد قبل أن تحاولى 
الاتصال الجنسى أن تبدئى باستمناء نفسك باليد حتى تبلغى ذروة النشوة الجنسية 
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باتباع برنامج نط0 ٠‏ ود 9 يمكتك أيضًا استخلام آلة هزازة» إذا كان يمتعك 
الإحساس الذى تحدثه ؛ إنها ليست غالية الثمن» وكثير من الناس يجدون أنها 


مفيدة . 
+ 


زوجان عذريان بعد عشرسئوات من الزواج : 

من الشائع فعلاً أن يكون لكلا الزوجين بعض الصعوبات الجنسية . وقد كانت 
هذه الحالة مع جين موع3 وزوجها جاك 7201 . إن جين سيدة تبلغ من العمر أربعين 
سنةء وهى التى ألقينا نظرة سريعة إلى علاجها من خواف الأماكن المفتوحة أو 
المزدحمة فى الصفحات 1759-1١74‏ . كان زوجها يكبر عنها بست سئوات» ولم 
يكونا قد قاما أبدا بالاتصال الجنسى فى أثناء السنوات العشرة التى مضت من 
زواجهما. إن جزءا من مشكلتهما كان ألم مهبل جين» كما تعقدت أيضا مشكلتهما 
بسبب القذف المبكر لدى جاك . ولم تكن لأى منهما أى خبرة جنسية قبل 
زواجهما. وقد حاولا كثيرا بعد الزواج الجماع بلا نجاح) وبعد حمس سنوات أبطل 
زواجهما على أساس عدم الاكتمال بالدخول على الزوجة . ثم تزوجا مرة أخرى 
فيما بعد وهما يعلمان أن مشكلتهما الجنسية ستستمر. وقد حضرا أخيرا للعلاج 
لأنهما يريدان أن يكون لهما طفل . 

لقد قابلت جين وجاك معًا مرتين لكى أحصل على صورة تفصيلية لسلوكهما 
الجنسى . وقد أدى ذلك إلى التقريب بينهما إلى درجة كبيرة. وقام كل منهما 
باستمناء الآخر خلال خمس ليال حتى وصلا إلى النقطة التى ثم فيها لجاك القذف» 
غير أن جين لم تصل إلى هزة الجماع . وطلب منهما المعالج القيام بتدريبات فى 
البيت قبل الجلسة التالية. طلب منهما أن يقوم كل منهما بالربت والتحسيس على 
بدن الآخرء ويشمل ذلك عضوه التناسلى لمدة حمس عشرة دقيقة يومياء ولكن مع 
عدم محاولة الاتصال الجنسى تحت أى ظروف . وفى الجلسة التالية (الثالثة) بعد 
ذلك بأسبوعين» ذكر كل منهما حدوث مزيد من الإثارة الجنسية وقليل من القلق فى 
أثناء النركيز على الإحساس . وعاش كل من الزوجين أسبوعا ممتعاء وشعر جاك 
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بأنه مرتاح جدا وسعيد. واستمتعت جين بالتركيز على الإحساس وشعرت أيضا 
بالراحة إلى درجة كبيرة. وقد تجاوزث جين التعليمات بأن سمحت لماك بأن يدخل 
أصبعًا واحدة فى مهبلهاء وقد سبب لها ذلك قليلاً من الضجر» ولكن كثيرا من 
اللذة. وطلب منهما أن يطيلا زمن التركيز على الإحساس من خمس عشرة دقيقة 
إلى ثلاثين دقيقة» وأن يشتريا زيثًا يسهل الانزلاق فى المهبل» مثل جيلى البترول 
لإأاء1 متتاعاما26 الذى يساعد على زيادة استكشاف المهبل » الذى تقوم به هى 
أولاً» ثم يقوم به جاك بعد ذلك . ويمكن استخدام أصابع مختلفة الاتساع» حيث 
إن آلات التوسيع ستؤدى بالتدريج إلى زيادة التمددء وحتى الآن فإن الاتصال 
الجنسى مازال محظورا بالفعل» ولكن من المسموح به الاستمناء المتبادل بينهما. 
فليست هناك حاجة إلى الاستعجال. 

وبحلول الجلسة الرابعة فيما بعد بأسبوع كان التقدم غير مرض بدرجة قليلة» 
وكانا يتدربان على إدخال الأصبع فى المهبل فى ليلة واحدة فقط . وقد شجعا على 
الاستمرار وقيل لهما: «لا داعى للعجلة ‏ سوف تقر عليكم أسابيع سيئة» كما ستمر 
عليكم أيضًا أسابيع جيدة» ولكنكما بالمثابرة سوف تتغلبان على هذه المشكلات» 
وسوف تنجبان» . وقد ذكرا بعد أسبوعين تحقيق بعض النجاح. إن الزيت المستخدم 
لتسهيل الانزلاق جعل الأمر أسهل وأكثر إثارة. وقد استطاع جاك إدخال قضيبه 
مقدار بوصة فى المهبل وقذف داخل جين. وقد واصلا تركيزهما على الإحساس 
وعلى إدخال الأصبع لتوسيع مهبل جين. وطلب منهما القيام بتدريب كثيرفى 
البيت على الزيت والتحسيس المتبادل وإدخال الأصبع لتوسيع المهبل» وكذلك 
بالاستعانة بآلات توسيع مصنوعة من البلاستيك . وكان على جاك أن يحاول 
إدخال قضيبه إلى مشافة أعمق ولمدة أطول» ولكن ليس عليه أن يتحرك فى أثناء 
الاتصال الجنسى . 

وبالتدريج أصبح جاك قادر على الإدخال فى جين لمسافة أعمق» وأن يظل فيها 
لمدة أطول» رغم أنه مازال يميل إلى أن يقذف سريعا بعض الشىء. وكان الزوجان 
يستمتعان بالجنس بدرجة أكبر» كما كانا يشعران بأنهما راضيان جذا . ولم يظهر أى 
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منهما وجود دافع جنسى قوى» وكانا يقومان بالاتصال الجنسى مرة واحدة فى 
الأسبوع . وبعد الجلسة السابعة قال كل منهما إنهما راضيان على النجاح غير التام 
الذى أنجزاه» وإنهما لا يريدان مزيدًا من العلاج. وعند تتبع حالتهما بعد ستة 
أشهر» وجد أنهما مستمران فى الاتصال الجنسى» الذى يحقق لهما السعادة» مرة 
واحدة تقريبًا فى الأسبوع» وأن مشكلة تشنج المهبل قد زالت . 

وباختصار» فإن مبادئ برامج المهارات الجنسية هى أنه يجب أن تعطى للزوجين 
معلومات جيدة عن الأمور الجنسية» وأن يتعلم أن يناقشها كل منهما مع الآخر 
بحرية» وأن يتعامل كل منهما مع بدن الآخر بدون خحجل أو خوف» وأن يجربا 
بالتدريج عندما يأخذان فى التعود على أشياء مختلفة» حتى يصلا إلى حل وسط 
يكون أكثر إرضاء لهماء ويمكنهما معا من الوصول إلى هزة الجماع. وهما 
يحتاجان إلى كثير من التدريب فى البيت قبل الوصول إلى هذه النتيجة السعيدة؛ 
وإنه من الأسهل دائمًا فعل ذلك تحت إشراف معالج يقدم له الفرد تقارير عن تقدمه 
بصفة منتظمة . ومن المفيد أيضًا أن تقرأ كتبًا ملائمة عن ا موضوع» وأن تشاهد أيضا 
أفلامّاء إذا كان ذلك متاح . إن الفكرة هى التغلب على المحرمات التقليدية وشعار 
الصمت الذى يحيط بموضوع الجنس . ومما يدعو إلى الدهشة أن تجد أفرادا مرتفعى 
الذكاء كثيراً ما تنتقصهم معارف أساسية عن الجنس» ومن الصعب_ بالطبع أن 
تنجح فى أى شىء تكون معرفة الفرد عنه قليلة . 


القلق بشأن الحيض وسن اليأس 
إن بداية الحيض لدى البنات عند البلومغ لايؤدى عادة إلى مشكلات فى هذه 
الأيام . ولكن إذا بقيت البنات جاهلات فيما يتعلق بأبدانهن وجنسهن. فإن الظهور 
المفاجئ لدم ايض يمكن أن يسبب لهن القلق . إن الأسلوب الصحيح هو طمأنة 
البنات أن هذه الفترات الشهرية أمر عادى جدّاء وأن يشرح لهن ماذا تعنى» وأن 
ينصحن باستخدام حفاضات صحية أو سدادات قطنية . 
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التوترالسابق للحيض : 

يشعر كثير من النساء فى الأسبوع السابق للحيض وفى الأيام الأولى منه» أنهن 
سريعات الاستثارة ومكتثبات قليلاً. . (إننا لا نتكلم الآن عن الألم فى أثناء تدفق 
الدم فى أثناء البيض) . ذكر بعض الباحشين أنه يحدث للنساء فى أثناء أسبوع 
الحيض حوادث» وانتحار» ومصائب أخرى أكثر من أى وقت آخر خلال دورتهن . 
وكثيرا ما تشكو النساء قبل الحيض بأيام قليلة» بضعف. وانتفاخ الثديين» وانتفاخ 
اليدين والقدمين فى بعض الأحيان. إن هذا الاحتفاظ بالسوائل قد يسبب أيضًا 
زيادة فى الوزن بمقدار رطلين. 

وعلى الرغم من أن التوتر السابق للحيض يبدو أنه شائع جدّاء إلا أن العلماء 
يعرفون قليلاً جدا عن سببه أو علاجه . إننا لا نعرف ما القدر من التوتر السابق 
للحيض الذى يرجع إلى تغيرات هرمونية» وما القدر الذى يرجع إلى القلق المتعلق 
بحدوث الحيض ذاته . وتقترح بعض البحوث أنه يمكن خفض التوتر بتناول مقادير 
قليلة من حبوب مانعة للحمل تحتوى على مركب من الإستروجين 8508607 
والبروجسترون 2508685]62086. 


سناليأس: 

تتوقف الدورة الحيضية عند النساء فى منتصف الحياة» وهذا هو سن اليأس ١‏ 
مصطلحات مثل «اكتئاب سن اليأس» بدأت فى الزوال تدريجيّاء وبدأ الناس 
يدركون أننا فى حاجة إلى معرفة سبب سن اليأس» لا إلى معرفة حالات خاصة من 
القلق التى تنشأ بسببه . إن الدفعات الحارة التى تحدث فى سن اليأس كثيرا ما تكون 
غير مريحة» ولكنها ليست مسئولة عن حدوث اضطرابات طبية نفسية. ويقال إن 
العلاج عن طريق إعطاء هرمونات أنثوية ( إستروجين ) مفيد للتغيرات البدنية 
المزعجة التى يمكن أن تتبع سن اليأس» مثل جفاف جلد المهبل الذى يمكن أن 
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ملخص 


إن الهموم الجنسية شائعة بين المراهقين والشباب صغار السن» ولكن يتغلب 
عليها عادة عن طريق المناقشة والتجريب العادى . إن التغيرات الحديثة فى الا تجاهات 
الاجتماعية جعلت ذلك أسهل مما قبل . إن المشكلات الجنسية يمكن أن تنشأ عن 
اضطرابات بدنية أو نفسية» والتنافر الزوجى . 

إن الاختلال الوظيفى فى الميدان الجنسى يأخذ أشكالاً مختلفة . إن الزواج غير 
المكتمل أمر نادر . ومن المشكلات الشائعة بين النساء الجماع المؤلم» وتشنج المهبل؛ 
والفشل فى الوصول إلى هزة الجماع . والمشكلات الشائعة بين الرجال هى نقص 
المهارات الاجتماعية التى تمنع تكوين أى علاقة مع النساء» والفشل فى الحصول 
على الاتتصابء والقذف المبكر. ومن النادر ألا يستطيع الرجال القذف بالرغم من 
حصولهم على انتصاب جيد. 

إن علاج المشكلات الجنسية يتضمن مبدأين ‏ تعلم ما يتعلق بالسلوك الجنسى 
السوى» وخفض القلق الجنسى عن طريق الارتباط بالتدريج بعلاقات جنسية 
حميمة تتزايد باستمرار. ويحتاج الزوجان إلى أن يعالجا معاء وإلى أن يتعلم كل 
منهما ماذا يثير شهوتيهماء وماذا يطفئمها. إن قراءة الكتب الجنسية ورؤية الأفلام 
الجنسية معًا يمكن أن يكونا مفيدين جد . . ويمكن أن يستكشف كل منهما العضو 
التناسلى للآخر» وأن يتعلم كل منهما أن يربت ويحسس على الآخر فى أوقات 
فراغهما. بالإضافة إلى ذلك» فإنهما يمكن أن يتعلما أساليب خاصة للتغلب على 
مشكلات خاصة مثل الفشل فى الحصول على الانتصابء والقذف المبكر» وتشنج 
المهبل» وفقدان هزة الجماع . ويجب أن نتوقع حدوث بعض الانتكاسات فى أثناء 
العلاج» ولكن مثابرة كل من الزوجين فى صبر سوف تؤدى إلى النجاح . 
”1 
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الباب الثالث 
علاجالقلق 


من 





الفصل الحادى عشر 
العلاجالحرف” 


استتخدمت فى الماضى أساليب ممختلفة كثيرة لعلاج حالات الدواف والقلق. 
وعندما سكل المصابون بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة من بين أعضاء أحد 
أندية المراسلة المتبادلة مع آخرين فى جريدة إخبارية : ما العلاج الذى طبق عليهم؟ 
فقد شملت إجاباتهم : العقاقير» والتحليل النفسى» والتحليل التخديرى» والعلاج 
الجصاعى»؛ وأنواعا أخمرى من العلاج شملت العلاج المهنى» وجراحة الفص 
ا حبهى ١‏ ولاقضآ (حمض الليسيرجيك 2010 أاعنوولانآ )2 والتنويم الإيحائى0*) ظ 
والويحاء الذاتى » و '801 (العلاج بالصدمات الكهربائية التشنجية)» والاسترخاء 
العميق» واليوجاء والعلاج الروحانى» والوخز بالإبر والعلاج السلوكى» 
محاضر ات فى سيكولوجية المراسلة المتبادلة» والعلاج المتشابه0**© , والعلاج 
بالطبيعة» وطرقًا أخرى كثيرة. وبعامة» توجد ثلاثة أنواع لعلاج القلق والمنوف 
الشديدين: )١(‏ طرق نفسية؛ )١(‏ العقاقير» (؟) وفى حالات قليلة فقط. طرق 
أخرى بدنية مثل العلاج بالصدمات الكهربائية والجراحة النفسية . وتعطينا المعالجات 
النفسية؛ فى الوقت الحاضرء أعظم الأمل فى الحصول على تحسن دائم» إلا إذا كان 
هناك اكتئاب شديد حيث يصبح العلاج الطبى بالعقاقير المضادة للاكتئاب مفيدا . 





(*) علاج امثل بالمئل ‏ العلاج بأدوية لو أعطيت للسليم لوّدت أعراضًا شبيهة بالمرض المعالج (الدكتور 
محمد أشرف : معجم إنجليزىعربى فى العلوم الطبية والطبيعية) . (المترجم) . 
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العلاج التمّسى 


تذكرأن القلق أمرعادى ويمكن أن يكون مفيدا 

لعل أهم شىء يجب أن تفهمه عن القلق» هو: أنه أمر عادى تمامًا بالنسبة لنا 
جميعًا أن نشعر بالقلق من وقت إلى آخر . وفضلاً عن ذلك » فإن التوتر يمكن أن 
يكون بنّاء . إنه يحثنا على التعامل مع المشكلات التى تسبب لنا التوتر. إننا جميعا 
نشعر بالتعاسة إذا كنا مهددين بمرض خطيرء أو بفقد وظيفة» أو بالفشل فى 
اختبارات مهمة» أو بخلافات مع زوجاتنا أو مشاحنات مع أبنائنا. وقد تصادفنا 
مطالب مالية نجد من الصعب مواجهتهاء أو قد تتعطل سيارتنا ونحن فى الطريق إلى 
ميعاد مهم . وفى الواقع» إن متاعبنا تتوقف فقط عند الموت . 

إن الهدف ليس هو القضاء على القلق» فإن ذلك لا يمكن تحقيقه. وبدلاً من 
ذلك» حاول أن تضعه فى موقعه الصحيح . توقف عن اعتباره عدواء وإنماء بدلاً 
من ذلك» جنّده كحافز للقيام بفعل ضرورى . حاول أن تتعامل مع كل شدة. إذا لم 
تستطع التغلب عليهء تصاحب معه وحوله من عدو إلى صديق. فمادمنا نعيش فى 
عالم واقعى تبرز فيه مشكلات كل يوم؛ فيجب علينا جميعًا أن نتعلم كيف نواجه 
الشدة» وكيف نتعامل مع المشكلات حينما تظهر . إن هناك جانمًا من الحقيقة فى هذا 
القول: إن ما حدث لك ليس هو المهم» وإنما يهم كيفية مواجهتك له . 

هناك قصة صغيرة توضح أن الخوف فى حد ذاته أقل أهمية من الفعل الذى نقوم 
به. ففى أثناء الحرب العامية الأولى كان طبيب عسكرى يهودى يجلس بجانب أحد 
الضباط عندما بدأ انطلاق المدافع بشدة. قال الضابط فى سخرية : هذا هو دليل 
آخر على أن الجنس الآرى أفضل من الجئس السامئ! أنت خائف! أليس كذلك؟2. 
أجاب الطبيب قائلاً: «طبعًا أنا خائف» ولكن من الأفضل؟ لو كنت أنت يا عزيزى 
الضابط خحائفًا بقدر خوفى» لكنت جريت بعيّدا منذ مدة طويلة»(21 . 
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المناقشة مع أغراد آخرين يمكن أن تيد 

هناك جانب مهم فى التعامل مع الشدة وهو أن نكون قادرين على التكلم عنهاء 
وعلى طلب المساعدة» إذا لزم الأمرء من أقربائنا وأصدقائنا. إن التكلم عن 
مخاوفنا مع أحد نثق فيه يمكن أن يكون ذا قيمة بالنسبة لبعض مشكلاتنا. وإن 
مجرد التحدث عن مشكلاتنا بهدوء مع أحد يمكن أن يستمع إلينا يمكن أن يساعد 
على إلقاء ضوء جديد عليهاء وأن يوحى بطرق مفيدة للتعامل مع الشىء الذى 
يضايقنا . ومن المفيد أحيانًا أن نتتحدث مع أعضاء من أصحاب حرف الرعاية الذين 
تلقوا تدريبًا حرفيًا على مساعدة الأفراد الذين يعانون من مشكلات . . وهناك أفراد 
كثيرون يمكن أن يقدموا هذه المساعدة مثل الأطباء» وعلماء النفس» والأخصائيين 
الاجتماعيين؛ والممرضات» والضباط المكلفين بمراقبة الجائحين الذين علّقت 
عقوباتهه(* » ورجال الدين. إن كثيرا من الأفراد الذين يعانون مشكلات يمكن أن 
يستفيدوا من أشخاص يعملون فى هذه الجماعات . إن المشكلات الأكثر تعقيدا قد 
تستلزم تدخل أعضاء من هذه الحرف ذوى مهارات عالية ومتخصصين فى أنواع 
العلاج اللازمة. 

يجب أن ميز بين تلك المشكلات التى يمكن فى النهاية أن نتغلب عليهاء وبين 
تلك التى لا تزول مهما فعلنا. إننا قد نُكْرَه أحيانًا على أن نمجعل من عمل سيئ 
أحسن ما يمكن . فالسيدة التى يكون زوجها سكير ويقوم بضربها هى والأطفال كل 
يوم قد تجد عملاً يجعلها بعيدة عن البيت» وتحصل على النقود التى حرمها منها 
زوجهاء والتى قد تمكنها فى النهاية من اتخاذ منزل خاص بها . 

إن العلاج النفسى المساعد قد يكون هو كل ما يحتاج إليه كثير من الناس الذين 
يعانون القلق. . ولكن من الضرورى. بالنسبة لآخرين» أن نلجأ إلى أساليب 
العلاج بالتعريض لكى نتغلب على التوتر. ومهما كانت الطريقة التى نستخدمها فى 
التعامل مع القلق» فإنه من المهم أن نعرف أننا نحن أنفسنا الذين يجب أن نتعلم 
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كيف نتعايش مع القلق. إن مهمة المعالج ليست إزالة قلقنا بطريقة سحرية» وإنما هى 
أن يعلمنا ما هو من الضرورة أن نتعلمه لكى نكافح هذه المحنة . إن تعلم كيف نفعل 
ذلك يمكن أن يكون مبهجًا وممتعاء ولكن لا يجب أن يتوقع الفرد حدوث معجزة 
الشفاء فجأة. إن مثل هذا التوقع يؤدى إلى اليأس وتثبيط الهمة . إن التتحسن الذى 
يحدثه العلاج بالتعريض يأتى بالتدريج» وإنه فقط عندما ننظر إلى الوراء» قبل عدة 
أيام أو أسابيع » يمكن أن ندرك مقدار التقدم الذى حدث . ما هى أساليب العلاج 
بالتعريض؟ إنها شكل من العلاج النفسى السلوكى» وقد -حان الآن وقت وصفها. 


الثورة السلوكية : العلاج بالتعريض 

لقد حدثت فى السنوات العشر الأخيرة ثورة فى علاج المخاوف والوساوس 
المستمرة . فحتى ذلك الوقت كانت طريقة العلاج النفسى الأكثر شيوعا مستمدة من 
غخاذج «فرويد) فى فى التحليل النفسى والعلاج النفسى 100 
المخاوف المرضية والطقوس ترمز فى العادة | إلى مشكلات أخرى مخفية تحتاج إلى أن 
تكتشف » وعندما تكتشف عن طريق التداعى الحر وتّحَلّ» يزول القلق . إن هذا 
الشكل من العلاج يستهلك وقنًا طويلاً» ويمكن أن يستمر عدة سنوات. وفضلاً 
عن ذلك» فقدبينت البحوث أن طريقة التحليل النفسى ليست مفيدة ‏ على وجه 
خاص سا اي ال 
وفضلا عن ذلك أب يضاء فإن طرق العلاج السلوكى يمكن أن يكون فعالاً فى خلال 
أيام أو أسابيع قليلة» أو على الأكثر فى خلال شهرين . 

إن العلاج السلوكى لا يفترض أن المخاوف المرضية هى تحولات رمزية لمشكلات 
مخفية . إنه لا يقوم بالتنقيب عن القاذورات اللاشعورية؛ إنما هو .بدلا من ذلك 
ينظر إلى الخواف أو الوسواس ذاته باعتباره الإعاقة الرئيسية» ويحاول أن يتخلص 
منه مباشرة» ليس عن طريق محاولة الكشف عن معان لا شعورية؛ ولكن عن طريق 
تعليم الشخص المصاب كيف يواجه المواقف التى تسبب له الضيق حتى يصبح فى 
نهاية الأمر قادرً على تحملها . وقد توافرت الآن ثروة كبيرة من البحوث التى تبين أن 
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هذه الطريقة تنجح فى أغلب الحالات . بل إن حالات الخواف التى كانت موجودة 
منذ عشرين عام قد أمكن التغلب عليها خلال ثلاث ساعات من العلاج» رغم أن 
هذا يستلزم فى العادة من عشر إلى عشرين ساعة» موزعة على جلسات تستغرق كل 
جلسة من ساعة إلى ساعتين . 


مبدأ التعريض إلى ا موقف المثير للقلق 

ليست جميع الطرق السلوكية فعالة بقدر متساو. . إن الاسترخاء كثيراً ما يطلق 
عليه أنه علاج سلوكى» ولكنه لا يخفف الوساوس والخواف . إن الأساليب الفنية 
السلوكية الفعالة التى تعرف بأسماء مختلفة تشترك جميعها فى مبد! التعريض إلى 
الشىء الذى يخيفك حتى تصبح معتادًا عليه. وهناك اسم آخر للتعريض هو 
المواجهة . وعندما نواجه خوفنا بعزم» فإنه سوف يقل. وقد بينت الببحوث أنه 
باستمرار التعريض مدة طويلة بدرجة كافية» . فإن القلق سوف يخمد فى نهاية 
الأمر. 


م ماهو طول المدة التى تكون كافية ؟ ,2 : 


لا توجد إجابة سريعة غير : «الأطول أفضل». فبالنسبة إلى أقلية من المرضى 
المحظوظين قد تكفى بضع دقائق يتعرضون فيها للأشياء التى تخيفهم لكى تؤدى إلى 
تقليل الخوف . وقد يكون ذلك صحيحا بوجه خاص بالنسبة للأشخاص الذين لم 
يستمر معهم الخذواف مدة طويلة» والذين يكونون فى الواقع مصممين على أن 
يحققوا أحسن ما يمكن تحقيقه من التحسن . ومن الشائع كثيرا أن يبدأ الدوف فى 
النقصان خلال نصف ساعة منل بداية التعريض» حتى بين الأفراد الذين استمر 
لديهم الخواف مدة طويلة» ومن النادر أن نحتاج إلى عدة ساعات لكى يبدأ الخوف 
فى النقصان . إن الأمر المهم هو أن نثابر حتى يبدأ القلق فى الانخفاض» وأن نكون 
مستعدين لكى نستمر حتى يحدث ذلك . 
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إلى أى حد من السرعة يجب أن أعائج آسوأ مخاوفى ؟ » : 

« هل يجب أن أفعل ذلك قليلاً فقليلاً» وببطء مبتدثًا بأبسط مخاوفى ومنتهيا 
بأسوئهاء أم يجب أن أقبض على الثور من قرونه ؟ ». وعلى وجه العموم» كلما 
أسرعت فى معالحة أسو| مخاوفك» كان شفاؤك أسرع . فإذا أسرعنا فى تطويق 
ذعرنا الرهيب» واستمر تطويقنا له مدة طويلة» فإنه سوف يذوى بين أذرعنا حتى 
يصبح ظله؛ ذلك الصديق القديم الذى هو عبارة عن توتر خفيف وليس رهبة 
, هل يمكن أن يكون القلق فى أثناء التعريض مضرا ؟ » : 

إن الإجابة فى العادة هى لاء على عكس الاعتقاد الشائع بين الناس . كان 
الأطباء وعلماء النفس فى الماضى يخشون من جعل مرضاهم يخافون جداء لأنهم 
كانوا يظنون أن يتسبب ذلك فى حدوث ضرر خطير. ونحن نعرف أن الغالبية 
العظمى من المرضى الذين يدعون أنفسهم يرون بخبرة الشعور بذعر شديد جذاء 
يصبحون فى النهاية غير قادرين على أن يشعروا بأكثر من خوف خفيف . وإذا 
حاولنا أن نثير فيهم الذعرء فإنه من المفارقات أننا سنجد أن الأرجح أننا لن نستطيع 
ذلك أو أننا سوف نحصل فقط على صورة منعكسة باهتة للذعر الحقيقى. وحتى 
إذا حدث ذعر شديد» فإنه سوف يتلاشى تدريجيّاء ويصبح من غير المحتمل أن 
يعود مرة أخرى فى المستقبل . ومن الغريب أن العلاج الفعال حقا للقلق عن طريق 
التعريض قد يحدث فقط إذا تعلم المعالجون تحمل قلق مرضاهم, لأنهم مطمئنون 
بسبب معرفتهم أنه ليس من المحتمل أن يضرهم» بل- على العكس سوف يؤدى 
إلى تحسنهم . 


التعريض ا مبكريمنع نشوء الخواف 
إن القاعدة الذهبية للقضاء على الخواف فى المهد هى : تَجنّب الهرب» تشجع 
على مواجهة الخوف . كثير ما توجد» بعد وقوع حادثة مفاجئة» مرحلة فترة 
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فاصلة» قبل نشوء النواف. فإذا كنت» فى أثناء هذه المرحلة» قد تعرضت مرة 
أخرى إلى الموقف الأصلى» فإن ذلك يقيك من نشوء الخنوف منه . وقد قيل منذ 
زمن طويل إن الناس يجب أن يدخلوا مرة أخرى فى الموقف الصادم بعد حدوث 
الصدمة الأصلية مباشرة. فيْشسجّع قائدو الطائرات بتعمد على الطيران مرة ثانية 
بأسرع ما يمكن عقب وقوع حادثة طيران. وينصح قائدو السيارات على استئناف 
القيادة بأسرع ما يستطيعون بعد حادثة تصادم . وإذا سقطت من فوق حصان. فإنه 
من الأفضل أن تمتطيه مرة أخرى فى الخال . 

عندما تكون المخاوف مازالت خفيفة» فمن الممكن مساعدة الناس على التغلب 
عليها بأن نقوم بطمأنتهم بجدية : إنه من المفيد تمامًا أن تعودوا إلى الموقف المخيف 
وأن تشعروا بالخوف فيه حتى يزول. لقد استخدمت بنجاح حيل كثيرة للويحاء من 
أجل تشجيع الناس على مواجهة مخاوفهم. لقد راهن طبيب أحد الرجال بمبلغ 
ألف دولار على أنه لن يموت بنوبة قلبية إذا ما غامر بالخروج من البيت» وسرعان 
ما وجد هذا الرجل نفسه قادر على الخروج وحده لأول مرة منذ عدة أشهر. إن 
الممثلين الحرفيين الذين أصيبوا فجأة بالرعب من المسرح؛ قد استطاعوا التغلب على 
هذا الرعب وهم على المسرح عن طريق الاستمرار فى النظر إليه وتكرار قولهم 
رسائل تشجيع لأنفسهم كتبها لهم أطباؤهم . 

إننا إذا تجنبنا موقفًا مخيفاء فسيكون من الأرجح أن نتجنبه مرة أخرى فى المرة 
الئالية التى نلتقى به فيهاء وبالتدريج يتكون الخواف . إنه من الأفضل أن تخاطر 
وتواجه المواقف التى تتخيفك قليلاً بدلا من أن تقوم بالمخاطرة المقابلة وهى أن يتكون 
لديك خواف لأنك تتجنب المواقف البغيضة . وبينما لا يجب على الأطفال المصابين 
بمرض قلبى أن يتجاوزوا الحدود البدنية التى يفرضها عليهم مرضهم القلبى» فإننا لا 
نريد مع ذلك أن مجعلهم عاجزين . فكلما قلت القيود التى نحيط بها الأطفال» قل 
احتمال نشوء قلق توهم المرض عندهم فى مستقبل حياتهم . إن الاتجاه العام الذى 
يحتاج الشخص المصاب بالقلق إلى أن يتخذه يمكن تلخيصه فى أبيات قليلة من 
الشعر : 
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إنها لم تستطع أن تحاول إنها لم تستطع أن تحاول 


بسبب الخوف من أن تموت أو بسبب الخنوف من أن تموت 
ولذلك فقدماتت فإن مخاوفهاقدماتت 


حالات الخواف الراسخة تحتاج إلى تعريض منظم 

حالما أصبحت حالات الخواف سببًا فى التجنب المستمر للشىء المخيف» فإن 
مجرد النصح فقط بالشجاعة وقوة العزيمة قد لا تكون مفيدة إلى درجة كبيرة . ومن 
الممكن أن يتفاقم خوافك إذا وجدت فى مواقف لا تستطيع مواجهتهاء وعندئذ 
تهرب منها. فمن المهم جداء قبل أن يواجه المصابون بالخواف الشىء الذى يسبب 
رهبتهم» أن تبعلهم أولاً يفهمون ماذا يُحَتَمّل أن يحدث» ثم تقوم بتنظيم تعريضهم 
حتى يمكنهم أن يتعاملوا تعاملاً صحيحًا مع المشكلات التى سوف تنشأ. ويجب أن 
يكونوا مصممين على التغلب على مخاوفهم» وعلى ألا يفروا منها. إن الخوف لن 
يزول بطريقة سحرية. إنه عادة ما يحتاج إلى وقت لتقليله ‏ حوالى عدة 
ساعات » إذا ما كان الخواف شديداء وهذا أمر يجب أن نضعه فى اعتبارنا. فبدلاً 
من أن تضع قدمها لفترة قصيرة فى سوق تجارى مزدحم مخيف وتشعر بتدفق 
الشعور بالذعرء وتسرع فى الخروج مرة أخرى» فإنه يكون من الأفضل أن يخصص 
الشخص المصاب بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة مساء كاملاً لهذه المغامرة . 
يجب أن تأخذ معها كتاباء أو خيطًا لشغل التريكوء أو أوراقًا لكتابة خطاب» 
وعندما ينتابها الذعر تجلس فى جانب ما من السوق التجارى وتحاول التغلب على 
ذعرها بالقراءة» أو الكتابة» أو بشغل التريكو فى الفترة التى قد تستغرق من ثلاثين 
إلى ستين دقيقة قبل أن يزول الذعر . وعندما تشعر بالتحسن يمكنها أن تواصل 
تسوقها. 


ركف 





التغلب على الخوف يستغرق وقتا : 

إن هذا واضح من المثال الذى ذكرناه سابقاء ويجب أن يوضع فى الاعتبار عند 
وضع خطة علاج أى قلق . يجب أن نرتب إعطاء وقت كاف لكى يخمد القلق فى 
الموقف الذى تحاول أن تتعود عليه . قد يستغرق هذا الوقت عدة ساعات إذا كان 
الخوف يتعلق بحيوانات أو طائرات. وقد تحتاج حالات القلق الجدسى إلى وقت 
أطول وإلى مفاوضات دقيقة أكثر . فإذا كنت عاجزا جنسياء وطلبت الزواج من 
امرأة جذابة جنسيًا رأيتها فى إحدى الحفلات» فليس من المحتمل أنك تستطيع النوم 
معها بدون مشكلات . إن دورك الأساسى سيكون ضعيفًاء وإن زوجتك سوف 
تنزعج من أنك لا تستطيع القيام بما تعهدت به. إن خجلك من فشلك سيجعلك 
تتوقع الفشل فى المرة التالية» وهكذا ستستمر مشكلتك على هذا النحو. إن التغلب 
على القلق الجنسى يحتاج إلى صبر» حتى ولو كانت زوجتك متفهمة للمشكلة؛ 
وإنه من الضرورى أن يتم الإعداد لذلك بدقة. ومن الضرورى أن تعرف زوجتك 
المشكلةء وأن تكون مستعدة للتعاون فى أثناء المراحل التى سيمر بها العلاج حتى 
تصل إلى النجاح التام . 


العزموالصير: 

هناك صفتان أساسيتان للتغلب على الخوف حتى لا يسيطر عليك» هما العزم 
والصبر. وهذا صحيح بالنسبة لمساعدة الآخرين» أو بالنسبة لمساعدة نفسك . إن 
الآباء والأمهات الذين يريدون مساعدة طفل على التغلب على خواف المدرسة» 
يجب أن يكونوا مستعدين لتحمل بكائه؛ الذى لا يمكن تفاديه تقريباء فى الأيام 
الأولى القليلة عند عودته أو عودتها إلى المدرسة. ومن الواضح أنه إذا بدا على 
الطفل أنه مريض» فإنه يكون من الحكمة أن تنحقق من درجة حرارته» ولكن إذا 
كانت حرارته طبيعية فى صباح اليوم الرابع على التوالى» فإنه من الراجح أنك لن 
تكون فى حاجة إلى الاستمرار فى القيام بهذه الحيطة . إن الحزم» ولكن مع الحب» 
والإلحاح المستمر للذهاب إلى المدرسة سوف يساعدان الطفل بالضرورة فى التغلب 
على الخوف خلال أسبوعين . 
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إنه من الأسهل ‏ عموما ‏ أن يقوم بالعلاج معالجون مدربون» عن أن يقوم به 
الأقارب أو الفرد نفسه . لعل ذلك لنفس السبب الذى من أجله يكون من الأسهل 
تعلم قيادة السيارة تحت إشراف مدرب عن أن تتعلمها بنفسك أو أن يعلمها لك 
زوجك . إن المعالج» مثل مدرب قيادة السيارة» يكون أكثر انفصالاً» وأقل تأثر 
بالقلق الذى يحدث عادة فى أثناء سير العلاج» وهو يعرف الكثير عن العقبات التى 
يمكن أن تحدث وكيف يتغلب عليها. ومع ذلك» فإن كثيرا من الناس يعلمون 
أنفسهم مهارات التغلب على الخوف بدون مساعدة آخرين ( انظر فصل ؟١‏ ) . 


رأى مريض فى الصذات المطلوبة للتجاح ؛ 


فيما يلى ما قالته ليزا 158-آ التى كانت تبلغ من العمر خمسين سنة» عن خبرتها 
فى العلاج من خوافها من الأماكن المرتفعة ومن القطارء وبرغم أنها لكى تبدأ 
العلاج قد تلقت كثيرا من المساعدة من الممرضةالمعالجة؛ فإن العزم قام بدور 
كبير : 

إن رغبتك فى الثقة بطبيبك » مهما كانت الظروف » وكذلك 

رغبتك فى اتباع تعليماته» أمر أساسى؛ مهما بدا بعضها غريبًا 

بعض الأحيان . إنك فى حاجة إلى أن تدرك أن الجزء الأول من 

العلاج هو الأصعب. إنك سوف تشعر ببعض الصدمات 

الحقيقية فى أثناء الجلسات» وهى لن تخفف بتناول عقاقير 

مهدثة. وهى تستمر بقوة عندما تشعر أن اليأس قد استولى 

عليك . وسريعًا جدًا سوف تجد نفسك على الحافة بين الأمن من 

الخوف وبين الذعر . إننى لن أنسى (وقد كنت أخاف المرتفعات) 

أنه طلب منى أن أنظر من فوق حافة درابزين السلم إلى الطابق 

الأول» وقد كاد فؤادى ينخلع من الخوف . وقد وقف المعالج 

بجانبى يلاطفنى بطرق كثيرة» ويشجعنى بحزم أن أبقى وأنا فى 

حالة الذعر» وأن أقاوم رغبتى فى الانسحاب من مخاوفى. وقد 

نجحنا فى التغلب على الذعر . وقد أخذنى بعد ذلك إلى مواقف 


يفا 


2ن 





تثير قدرًا أكبر من القلق» وأصبح بعدها الانحناء فوق الدرابزين 
لعبة من ألعاب الأطفال . إن هذه الخبرات كانت جحيماء ولكن 
كانت هناك ظروف تعلمت فيها أن إرادتى لكسب المعركة كانت 
أقوى من مخاوفى» وأن ذلك قد أفاد فى النقطة الأشد قسوة من 
ذعرى» وذلك بمساعدة الأساليب التى تعلمت أن أصحبها فى 
داخلى للتغلب على مخاوفى . وبعد كل خبرة من هذه الخبرات 
تركت فى ذكرى أننى قد تغلبت» وأننى قد أنجزت المستحيل» مع 
الثقة بأننى أستطيع أن أفعل ذلك مرة أخرى» وأكثر من مرة. 

إن كل خطوة أخرى فى العلاج كنت أستعد لها بدقة؛ 
لتحقيق أهداف اتفق عليها عند بداية العلاج. وقد أعطيت لى 
مهمات أقوم بها كلها بنفسى فى الفترات التى بين الجلسات . 
وإن هذه كانت جزءًا مهمافى الأمر كله» لأنها أثبتت أننى 
أستطيع أن أتغلب على مشكلاتى بنفسى . كنت أشعر أحيانًا فيما 
بين الجلسات أننى قلقة؛ وأحيانًا أننى ثائرة» وأحيانًا أننى قائطة . 
وكثيرا ما كانت هناك معركة دائرة بين ذلك الجزء منى الذى كان 
يقول : ١‏ لا أستطيع؟؛ وهلا أريد»؛ وبين ذلك الجزء منى الذى 
كان يجيب : القد فعلت ذلك من قبل» وسوف أفعله مرة أخرى 
على الرغم من قلقى؟. وكانت هناك ذكريات الآلام التى عانيتها 
سابقاء وكذلك ذكريات الانتصارات التى كسبتها سابقاء 
وبالإضافة إلى ذلك توقع حدوث أشياء كثيرة فى المستقبل - وكل 
شخص عانى مخاوف شديدة وتخلص منهاء ما شعوره حينما 
يعلم أنه سيعرض نفسه إلى مزيد من هذه الآلام؟ لكن الذكريات 
الجيدة مع التصميم على الانتصار» ومعرفة أن المعالج كان يعرف 
ماذا كان يفعل» قد ساعدنى على الاستمرار فى القيام بأعمالى 
الحياتية العادية . 


إن العلاج علمنى كيف أكافح قلقى بطريقة إيجابية» ولم 


يختف قلقى اختفاء ثاماء ولكننى أستطيع الآن السيطرة عليه . 
وفضلاً عن ذلك» فإنه قد غير فى الواقع» اتجاهى نحو الحياة 





على نحو أكثر إيجابية . فبدلاً من أن أقول ١لا»‏ لكل ما يصادفتى 
من عقبات» ولبعض تقلبات الحياة» فإننى أستطيع أن أقول 
انعم» بقدر كبير من الثقة» حيث إننى تعلمت فى أثناء العلاج 
أننى أستطيع مكافحة الأشياء المرعبة . وعندما أنجز المعالج دوره؛ 
انتقلت مسئولية القيام بهذا الدور إلى. إن «المستحيل» يمكن أن 
يُفعل إذا كنت مستعدًا لأن تتحمل مشقته فى أثناء العلاج مهما 
كانت . وسوف تهد نفسك بعد ذلك أنك أنت المنتصر» حتى ولو 
كان نصرك ليس بالضريبة القاضية70) . 
وقد عرضت ليزاء بعد ذلك» خدماتها للعمل كمساعدة للمعالج فى علاج 
الأشخاص الآخرين المصابين بالخواف . 


واعه » 


من المرجح أن تغشل إذا شعرت أن العلاج غير ضرورى 


إننا نحتاج» لكى يكون العلاج ناجحاء إلى أن نتتخلى عن بعض أفكارنا التى 

نعتز بهاء وهذا يمكن أن يكون صعبًا جد . فمثلاً» قد تذمرت سيدة موسوسة كانت 
تغسل حاجاتها بيدهاء حيئما قيل لها إنه من المناسب جدا أن تضع حفاضات طفلها 
القذرة فى ماكينة الغسيل دون أن تزعج نفسها عما إذا كانت ستلمس حافة فتحة 
الباب . وقد وضعت هذه السيدة شكوكها فى أبيات من الشعر : 

التفاهم مع الجراثيم : شكوى إحدى نزيلات المصحة 

(تغنى بنغمة حزيئة مع المقطوعة الموسيقية «آه يا عزيزتى 

كليمنتين») . 

النظافة كانت مرة فضيلة 

قريبة من الورع الرفبع 

ولكن عندما وضعوك فى بيت المخبولين 

قيل لك إنها جريمة 

أود أن يجتمع الأطباء ومعالجو الرءوس 

معا لكى يتفقوا 

عما إذا كان البول مضرًا حقًا 

أم إنه نقى كأكواب من الشاى7؟) . 


إيذنا 





من المحزن أن أقول إن هذه السيدة لم تقبل أبدا أن ة ن تعتبر أن الغسيل ستين مرة فى 
ا لال انر تجار اماد وتحسنت قليلاً 
جدأ . قارن ذلك بالاتجاه الإيجابى لسيدة أخرى تحسنت حالتها بدرجة كبيرة جداء 
وزالت جميع وساوسها وطقوسها فى بضعة أسابيع قليلة : «إنى أحاول دائما أن 
أتبع القاعدة الذهبية (لا تتجنب أبد))» وأن أبذل جهدا كبيرا فى مواجهة الأشياء 
حتى يزول خخوفى . إنى راضية جدًا على أننى أصبحت قادرة على أن أعيش حياتى 
العادية» بدون أن أكون مضطرة إلى القيام بأنعال غرية 190 


ما أشكال العلاج بالتعريض ؟ 


يتكون العلاج بالتتعريض» فى أبسط أشكاله؛ من مجرد نصح المرضى بأن 
يعرضوا أنفسهم يوميًا إلى الموقف الذى يجدون أنه صعب قليلاً» وأن يسجلوا 
ا ل ا 0 . وعندما 
تزداد الثقة بينهماء فإنهما يمكنهما أن يضعا أهدافًا جديدة ليتم إنجازها من أسبوع 
لآخر. وعليهما أن يحددا أهدافًا أسبوعية يكون من المفيد لهما إنجازها . إن الرجل 
المصاب بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة والذى يكون غير قادر على الذهاب 
إلى عمله لأنه لا يستطيع أن يركب مترو الأنفاق» قد يطلب منه أولاً التدريب على 
الوقوف حارج محطة مترو الأنفاق كل يوم لمدة عدة أيام قليلة» وأن يقوم بتسجيل 
ردود أفعاله» وأن يقوم بإطالة الوقت الذى يقضيه فى المحطة كل يوم. . ثم يطلب 
منه بعد ذلك أن يذهب لشراء تذكرة عدة مرات» ويطلب منه أخيرا أن ينزل إلى 
رصيف مترو الأنفاق. ثم يطلب منه بعد ذلك أن يصعد إلى المدرو ثم ينزل قبل أن 
يغادر المحطة» ثم بعد ذلك يستقل المترو لمسافة محطة واحدة؛ ثم لمسافات أطول 
بالتدريج . ويمكن أن يساعد الأقرباء كثيرا فى مثل هذه البرامج التدريبية؛ وذلك 
المح كاي براقي برااي راابرافيا قرا 
تقدم يحرزه. 


يجد كثير من المصابين بالخواف أنه.من الأسهل عليهم أن يتبعوا النصيحة فيما 
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يتعلق بالتعريض بعد أن يقضوا فترات مختلفة مع معالج يبين لهم كيف يقومون به. 
إن هذا التعريض الذى يقومون به مع المعالج يمكن أن يفعل بطرق مختلفة . ففى 
بعض أشكال العلاج بالتعريض يكون التقرب من الموقف المخيف بطيئًا جذا 
ومتدرجا ؛ تسمى هذه الطريقة : إزالة الحساسية . وفى أنواع أخرى من التعريض 
يقنع المريض بأن يسيطر على مخاوفه بسرعة أكثر؟ وتسمى هذه الطرق ب «الغمر) . 
إن التعريض للموقف المثير للخواف يمكن أن يتم فقط فى فكر الإنسان (فى الخيال» 
فى التخيل)» وقد يحدث ذلك برؤية شرائح أو أفلام للموقف امثير للخواف» أو قد 
يحدث بالتعريض للموقف ذاته فى الحياة الواقعية (التعريض فى التدريب » أو فى 
واقع الحياة) . 

وبعامة» كلما اعتزم الفرد الاقتراب من الشىء المثير للخواف بسرعة أكثر وبقى 
هناك حتى يشعر بأنه أحسن » كان شفاؤه أسرع . وكلما تعامل مع الموقف الواقعى 
بسرعة؛ فى مقابل مجرد التفكير فيه؛ كان تحسنه أسرع . وعادة ما يشعر المرضى» 
فى أثناء اتتعريض السريع للمواقف الواقعية بخوف أشد مما يشعرون به فى أثناء 
التقرب البطىء فى التفكير فقط» ولكن هذا الثمن يستحق دفعه فى مقابل الوقت 
الذى يوفره فى الوصول إلى تحسن أسرع كثيرا . وفى الواقع » إن المصابين بالخواف 
الذين عومجوا بالتعريض السريع للمواقف الواقعية التى تخيفهم» قد قالوا فيما بعد 
إن ذلك لم يكن أسوأ من الخبرة التى يمر بها الفرد عند الذهاب إلى طبيب الأسنان . 


إزالةالحساسية 
فى الطريقة التى يطلق عليها: إزالة الحساسية فى الخيال» يطلب من المريض أن 
يعد أولاً قائمة بكل المواقف التى تخيفه» مبتدئًا أولاً بالمواقف التى تخيفه أكثر 
ومنتهيا بالأقل إخافة . ثم يوضع المريض بعد ذلك فى حالة استرخاء » ويطلب مئه أن 
يتخيل نفسه وهو يقترب ببطء جدًا وبثبات من الموقف امثير للخواف لمدة ثوان قليلة 
بينما هو فى حالة استرخاء.. وهو يتخيل أولا المواقف السهلة إلى أن يشعر بالراحة 
معهاء ثم بعد ذلك يطلب منه أن يتخيل المواقف الأكثر صعوبة عدة مرات حتى 


اليف 





بستطيع فى النهاية أن يفكر فى المواقف الأكثر إثارة للرهبة دون أن يشعر بالقلق . 
ويطلب منه بعد كل جلسة أن يتدرب فى واقع الحياة على ما تصوره فى خياله 
بنجاح . 

وكمثال لإزالة الحساسية فى الخيال» توضع مريضة مصابة بخواف الطيور فى 
حالة استرخاء» ثم يطلب منها بعد ذلك أن تتخيل نفسها أولا وهى تنظر إلى حمامة 
صغيرة فى قفص على بعد مائة ياردة . وهى تحتفظ بهذا المنظر فى فكرها لبضع ثوان 
قليلة» ثم يطلب منها بعد ذلك أن تتخلى عن هذا المنظر وتسترخى . فإن كان ذلك 
لم يسبب لها أى قلق» فإنه يطلب منها بعد ذلك أن تتخيل الحمامة ذاتها على بعد 
تسعين ياردة وهى فى قفص مغلق. وسوف تقترب الحمامة منها فى المناظر التالية 
تدريجيًا إلى أن تكون قادرة بعد عدة ساعات على أن تتخيل أنها تمسكها بيدها بدون 
خوف . إن هذا العلاج من السهل تعلمه؛ ولكنه قد يستغرق عدة ساعات كثيرة قبل 
أن يتعلم المرضى التغلب على خوفهم بهذه الطريقة . وقد يكون لهذا العلاج بعض 
القيمة بالنسبة لللأفراد المصابين بخواف خاص جد . ولكنء إذا كانوا أيضًا قلقين 
فى معظم اليوم فى أى مكان يوجدون فيه فليس لهذا العلاج قيمة خاصة . وليست 
لإزالة االحساسية فى التمخيل أيضا فائدة للمرضى الذين يعانون الاضطرابات 
الوسواسية ‏ القهرية . 


القصمر 

إن الغمر شكل من التعريض السريع . فإذا قورنت إزالة الحساسية بالخوض ببطء 
إلى داخل حوض السباحة مبتدئًا من طرفه الضحل» فإن الغمر يعادل القفز فى 
الطرف العميق» وكثيرا ما يسمى الغمر فى التخيل بالتفجير الداخلى . يطلب من 
المرضى هنا أن يتخيلوا أنفسهم فى المواقف الأكثر إخافة لهم بصفة مستمرة لمدة ساعة 
أو ساعتين» ويقوم المعالج بمساعدثهم على فعل ذلك بتعليقه المستمر على المناظر 
المثيرة للخواف التى يتخيلونها. ويستطيع المريض أن يطوّر هذه المناظر كثيرا بنفسه 
إذا كانت هناك حاجة لذلك . ش 


لكا 





وعلى سبيل المثال» عندما تعالج سيدة مصابة ببخواف الأماكن المفتوحة أو 
المزدحمة بطريقة الغمر فى الخيال» قد يطلب منها أن تتخيل نفسها تغادر البيت 
بمفردهاء وتسير مرتجفة فى طريق مزدحم متجهة إلى طريق عام مزدحم» وتدخل 
إلى سوق تجارى مزدحم» وتنتظر مدة طويلة فى طابور يتحرك ببطء؛ بينما هى 
تشعر بدوار وخوفف. 

وقد عولج شاب مصاب بقلق الامتحانات عن طريق جعله يبذل جهذا متعمدا 
لكى يشعر بخوفه ويعانيه معاناة تامة بدون محاولة الهروب منه(1» . كان هذا 
الشاب طالبًا يصيبه الذعر من الامتحانات قبل وقتها بمدة ثمان وأربعين ساعة. وكان 
قد رسب من قبل فى امتحان سابق بسبب نوبة مماثلة من الذعر . طلب من الطالب 
أن يجلس فى فراشه ويحاول أن يشعر بخوفه. وطلب منه أن يتخيل كل النتائج التى 
ستتبع رسوبه ‏ سخرية زملائه؛ وخميبة أمل أسرته» وخسارة مالية. فى أول الأمر 
عندما اتبع التعليمات زاد نشيجه» ولكن سرعان ما توقف ارتجافه . وكلما ازداد 
الجهد الذى كان يحتاج إلى بذله للإبقاء على التخيل نشيطاء بدأ الانفعال الذى كان 
يستطيع استدعاءه فى الانحسار. وفى خلال ساعة كان هادئًا. وقد طلب منه أن 
يكرر استدعاء الشعور بمخاوفه. وفى كل مرة كان يشعر فيها بموجة من الذعر 
المفاجئ التلقائى» فإنه لم يكن يبعده» وإنما كان يعمل على زيادتهء ويحاول أن 
يشعر به بدرجة أكثر حيوية. كان المريض ذكيّاء وقد مارس تدريباته باجتهاد 
وبطريقة منظمة حتى أصبح تقريبًا غير قادر على الشعور بالخوف. وقد أدى 
امتحاناته بدون صعوية . 


القصد اللتثنافقض 
المتناقض» رجلاً كان خائقًا من أنه قد يموت بنوبة قلبية» فطلب منه أن يحاول 
جاهدًا على قدر الإمكان أن يجعل قلبه يدق أسرع وأن يموت بنوبة قلب الآن فى 
الخال . لقد ضحك وأجاب : اادكتور» إنى أحاول بشدة ولكنى لا أستطيع أن أفعل 


لين 





ذلك92) . لقد أعطيت له تعليمات بأن يستمر فى محاولة أن يموت من نوبة قلبية فى 
كل مرة يزعجه توقع حدوث قلق. وبينما بدأ يضحك من أعراضه العصابية» فإن 
الفكاهة ساعدت على وضع مسافة بينه وبين عصابه. لقد وجهت إلى المريض 
تعليمات بأن يموت من نوبة قلبية ثلاث مرات فى اليوم على الأقل» وبدلاً من أن 
يحاول جاهدا أن ينام» عليه أن يحاول جاهد أن يظل مستيقظًا . وفى اللحظة التى 
فيها يضحك من أعراضه. والتى أصبح فيها يريد إحداثها بالقصد فقد تغير اتجاهه 
نحو خوفه وأخد فى التحسن . 

إن القصد المتناقض يمكن أن يتغلب على التوتر الذى يشعر به بعض الناس حينما 
يحاولون النوم. فعندما يشكو شخص من أرق مزعجء أى أنه لا يستطيع أبذا أن 
ينام» فإن طبيبه ينصحه على العكس» «أن يحاول أن يبقى مستيقظًا فى الفراش كل 
الليلة. لا تنهض من الفراشء لا تتناول حبوبًا منومة. استلق فقط فى الفراش 
فاتحًا عينيك أطول مدة على قدر إمكانك270) . وفى اليوم التالى اعتذر الشخص 
للطبيب لأنه لم يقدر على اتباع تعليماته لأنه نام سريعا جدا . 


التعريض السريع لمدة طويلة 
للموقف العام فى الحياة الواقعية 


إن الطريقة الأكثر شيوعا التى تستخدم فى قسمى هى التعريض السريع لمدة 
طويلة للموقف الحقيقى» إذإنه يؤدى إلى أسرع تحسن دائم . ففى هذه الطريقة قد 
يطلب من الشخص المصاب بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة أن يدخل فى 
سوق تجارى مزدحمء وأن يبقى فيه عدة ساعات إلى أن تزول رغبته فى الهرب» ثم 
بعد ذلك يقدم تقريرا لمعالجه . 

إن التعريض لمدة طويلة للموقف الواقعى المثير للخواف هو علاج أسرع من 
التعريض فى الخيال» ولو أن الطريقة الثانية قد تكون أحيانًا مقدمة ضرورية له. إن 
الجلسات التى تستمر لمدة ساعتين متصلتين تكون أكثر فاعلية من عدة فترات أقصر 
يكون مجموعها مماثلاً للزمن الكلى للتعريض . إن المرضى المصابين بأشكال خاصة 
نكن 





من الخواف يمكن أن يزول عنهم الخنواف بالفعل فى ثلاث جلسات. بينما يحتاج 
المصابون بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة لمدة أطول» ويكون المرضى عادة 
قلقين جدا فى المراحل الأولى من العلاج» ولكن هذا القلق يزول عندما تستمر 
الجلسة . 

وقبل أن يبدأ العلاج» يجب أن يفهم المريض فهما تامًا ماذا سيطلب منهء وأن 
يتفق على إكمال العلاج بلا تجنب» وإلا فإنه قد يهرب فى أثناء الجلسة» مما يجعل 
حالته أسوأ . إن التعاون التام أمر أساسى» وبدونه يمكن فقط القيام بتعريض أبطأء 
مثل إزالة الحساسية . ويمكن استخدام إزالة الحساسية أيضا عندما يوجد مرض بدنى 
قد يجعل القلق الزائد مضراء كما هى ال حال مع الأشخاص المصابين بالربو أو بمرض 
قلبى . 


التعريض لموقف الخواف فى الخيال أوفى فيلم 

بينما يؤدى التعريض للموقف الواقعى أعظم فائدة » إلا أنه لا يمكن فى بعض 
الحالات إحضار مشير الخواف بسهولة إلى موقف العلاج» حيث يكون المعالج 
موجودا. ومن أمثلة ذلك العواصف الرعدية. . وفى مثل هذه الظروف يمكن أن 
يطلب من المصاب بالخواف أن يتخيل عاصفة رعدية» أو نجعله يرى فيلمًا لعاصفة 
رعدية . إن مشاهدة أفلام عن الاتصال الجنسى تكون معدة بوجه خاصء يمكن أن 
تساعد الأشخاص الذين يعانون مشكلات جنسية» ليس فقط من أجل اكتساب 
معلومات هم فى حاجة ماسة لهاء ولكن أيضا من أجل أن يتخلصوا من انزعاجهم 
حول الاتصال الجنسى . وفى بعض الأحيان يفضل المرضى أن يعانوا مخاوفهم فى 
الخيال أو على فيلم أولاً قبل أن يعرضوا أنفسهم لها فى الحياة الواقعية» كما سئرى 
فى المثال التالى . 


حالة كمثال: سن سريع لامرأة مصابة بخواف القطط : 


كانت امرأة صغيرة مصابة بخواف القطط منذ طفولتها إلى درجة أنها كانت 
تتجنبها مهما كلفهاذلك» واحتاجت إلى مرافق لكى يساعدها فى السير فى 


ركنا 





الشوارع التى قد توجد بها قطط(9) . بعد جلستين استغرقت كل جلسة ساعتين 
كانت تتخيل فيها القطط قريبة منها وتقوم بنبشها بأظافرهاء رأت أنها قادرة على 
مواجهة القطط الحقيقية. وحيئذاك أحضرت قطة سوداء إلى الغرفة ووضعت على 
مائدة على بعد ستة أقدام منهاء وحينما نظرت إلى القطة ازدادت سرعة ضربات 
قلبها وشعرت بقلق شديد» ولكن قلقها زال بعد حوالى حمس دقائق. وفى خلال 
الدقائق القليلة التالية أخذ المعالج يحضر القطة تدريجيا بالقرب منها. وقد أدى كل 
تغيير فى وضع القطة إلى زيادة سرعة ضربات قلبها وقلقها لفترة قصيرة» وكان 
المعالج فى أثناء ذلك يطمئنها ويشجعها على الاستمرار فى النظر إلى القطة. وبعد 
خحمس عشرة دقيقة كانت قادرة على لمس القطة» ثم مع استمرار الجلسة أصبحت 
قادرة على مسح شعر القطة بيدها وعلى حملها على حجرها. وكان المعالج يثنى 
عليها كثيراً لكل خطوة تخطوها نحو تحقيق ذلك . وحينما كانت تتردد كان المعالج 
يبين لها كيف تلمس القطة بأن يقوم هو بنفسه بلمسها أولاً. ويسمى ذلك بالتشكيل 
وفقًا لنموذج. وقد أمضت الخدمس عشرة دقيقة الأخيرة من | لجلسة التى مدتها 
ساعتان فى احتضان القطة وهى على حجرها بدون قلق . وبعد جاستين من العلاج 
استغرقتا معًا مدة ست ساعات» أصبحت هذه المرأة قادرة على أن تمسك القطط 
بطريقة سوية» ولم تعد حياتها بعد مقيدة بالخوف . 

إن المرضى من هذا النوع يمكنهم أن يتغلبوا على مخاوفهم بسرعة إلى درجة 
أنهم يحتاجون إلى بعض الوقت لكى يتحققوا من أنهم لم يصبحوا بعد مصابين 
بالخواف. . حينما شاهدت امرأة مصابة بخواف العناكب بعض العناكب تجرى على 
ذراعيها لأول مرة فى حياتها دون أن تشعر بقلق» قالت إنها لم تكن تستطيع أن 
تعتقد ذلك» وقد احتاجت إلى بضعة أسابيع لكى تألف فكرة أنها يمكنها الآن أن 
تمسك العناكب برباطة جأش 


ا ون 
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المصابين بالخواف من حالة سيدة كانت تبلغ من العمر عشرين سنة» وكانت تخاف 
من الكلاب منذ أن كان عمرها أربع سنوات على الأقل(١١2‏ . وكانت تعبر إلى 
الناحية الأخرى من الطرق لتتجنب الكلاب» ولم تكن تزور الأصدقاء الذين كانت 
لديهم كلاب. وبما أنها كانت رسامة» فكانت ترغب فى الخروج لترسم مناظر 
طبيعية» ولكنها لم تستطع أن تفعل ذلك بسبب مخاوفها. وقد عوجت فى 
جلستين» كل منهما استغرقت ساعتين. فى الجلسة الأولى أحضر قريب منها 
بالتدريج كلب صغير لطيف» وقام المعالج بالربت عليه ومسح شعره بيله» ثم بعد 
ذلك قام بتشسجيعها على أن تفعل مثله . أبدت فى أول الأمر خوفًا شديداء وبكت» 
وتقهقرت بعيداء ولكنها أخذت بالتدريج فى أثناء الجلسة تكتسب الثقة. وبعد 
دقائق قليلة قامت بلمس كفل الكلب لأول مرة. وقالت : ١‏ إنه فظيع جد وكريه» 
إن الكلب كله يبدو كأنه رأس». ولكن بمرور الدقائق أحذت المخاوف تزول 
تدريجيّاء وتوقفت السيدة عن البكاء» وبدأت فى احتضان الكلب» ثم قالت إنها لا 
تعرف لاذا كانت تظن من قبل أن الكلاب كريهة. لقد تغير اتجاهها فى خلال 
ساعات قليلة . وفى الجلسة الثانية أحضر كلب أكبر» وكررت العملية نفسها. وفى 
نهاية الساعات الأربع للعلاج لم يكن لديها أى خوف من الكلاب أكثر ما لدى 
الشخص العادى . وعندما تابعت حالتها فيما بعد ذكرت أنها زارت أصدقاء كانوا 
يملكون كلاباء وقد لعبت معهاء ولم تعد بعد تتجنبها فى الشارع» رغم أنها ظلت 
حذرة من الكلاب الإلزاسية الكبيرة . لقد اكتسبت قدرا كبيراً من الثقة إلى درجة أن 
هذه الثقة انتشرت إلى ميدان آخر كانت تلاقى فيه بعض الصعوبات الخفيفة فى 
علاقاتها مع والديها. لقد أصبحت معهما أكثر ميلاً إلى التوكيد» وكنتيجة لذلك 
فقد تحسنت علاقتها بهما. 


انعطاف غير عادى: تخيلى أنك تأكلين كلبًا وسوف تشعرين بالتحسن 
وبعد ستة أشهر من انتهاء العلاج شعرت هذه السيدة الصغيرة ذاتها بمشكلة غير 
عادية. وفى ذلك الوقت انتشر خبر صحفى انتشاراً واسعاء وكان حول زوجين 


أوروبيين يقومان برحلة سياحية فى هون كو» وقد اصطحبا معهما كلبهما المدلل 
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إلى مطعم صينى» وكان نادل المطعم لا يتكلم جيذا اللغة الإنجليزية» وقد أشارا إليه 
بأنهما يريدان منه أن يقدم بعض الطعام كذلك إلى الكلب . فذهب إلى المطبخ 
مصطحبًا كلبهما تحت ذراعه . وقد استغرق إعداد العشاء وقثًا طويلاً بدرجة غير 
معقولة. وأصبحا متململين جدًا. وأخيراً ظهر النادل ومعه طبق كبير» وقام بكشف 
غطائه ليظهر لهما وهو مبتهج» كلبهما مطبوخا بخبرة جيدة. من الواضح أن اللغة 
الإنليزية للنادل كانت فى حاحة إلى تحسين» ويمكن أن نتخييل مقدار الرعب الذى 
أصاب الزوجين . عندما سمعت هذه المريضة القصة فى إحدى الحفلات شعرت 
بالاضطراب» وبدأ فكرها ينشغل بممناظر الكلاب المطبوخة التى كانت تطاردها فى 
كل مكان تذهب إليه . وبعد أن استمرت هذه المناظر بضعة أيام قليلة» طلبت رؤيتى 
مرة أخرى. ولكى أساعدهاء فقد طلبت منها فى حجرة الاستشارة «أن تتخيل 
نفسها وهى تأكل كلبًا مطبوخًا. حاولى» من فضلكء أن تأكلى أولاً جزء! صغيرا 
من الساق». لقد ترددت وقالت: «أشعر بالغفيان»» ولكنى أصررت «أمسكى 
سكيئًا وشوكة فى يدك» واقطعى شريحة صغيرة من اللحم من الفخذ» وامضغيه 
جيدا» . ولقد اتبعت تعليماتى» ومع إصرارى قامت بمضغ اللحم فى خيالهاء 
وكانت تقوم فى مصاحبة هذا المنظر بحركات المضغء وفى خلال عشرين دقيقة 
كانت قد أكلت الكلب كله؛ وكانت تبتسم وهى تشعر براحة بسبب ما قامت به من 
إنجازء فى مقابل ما كانت تذرفه من دموع فى أول الأمر. واختفت تخيلاتها عن 
الكلاب المطبوخة بعد ذلك . وكتبت إلى خطابا بعد ذلك بسئة . قالت فيه إنها فى 
حالة جيدة» وتزوجت؛ وأنجبت ولدا. 


التعريض السريع فى جماعات 

لقد وجد حديثًا أن المصابين بخواف الأماكن المفشوحة أو المزدحمة يمكن أن 
يعالجوا فى جماعات» يجتمع أفرادها معا فى أول الأمر لمناقشة الطرق المفيدة لخفض 
مخاوفهم» ثم يجتمعون بعد ذلك تحت إشراف المعالج لمواجهة مواقفهم المخيفة. 
وعندما يعتادون على ذلك باعتبارهم جزء! فى جماعة » فإنهم يأخذون بعد ذلك فى 


إرسال أنفسهم الواحد منهم بعد الآخر فى مهمات فردية يواجهون فيها مواقفهم 
لمكن 





المخيفة» ثم يقوم كل واحد منهم بتقديم تقرير للآخرين عما أحرزوا من تقدم. 
ويبدو أن الخوافيين يعين الواحد منهم الآخر فى هذه الجلسات» ويشجعون بعضهم 
بعضا على إعادة مجهوداتهم للسيطرة على مشاعرهم فى مواقف الخواف . وكذلك 
فإن خبرة الوجود فى جماعة تمد المرضى السجولين بفرصة لكى يتعلموا سلوكًا 
اجتماعيًا جديدًا ويتخلصوا من مخاوفهم من الناس الآخرين . إن هؤلاء الذين 
كانوا قبل العلاج يشعرون بالخنجل من إعاقتهم» ولم يكونوا يتكلمون عنهاء أو 
كانوا يشعرون أنهم وحدهم يثيرون السخرية» أو كانوا يمتنعون عن تناول الطعام 
فى المطاعمء أو لم يكونوا يستطيعون النظر إلى الناس فى الأوتوبييسات أو مترو 
الأنفاق» أو كانوا لا يستطيعون أن يسألوا الغرباء عن بعض الأماكن فى الشارع» إن 
كل هؤلاء كان عليهم أن يواجهوا هذه المواقف كسجزء من تدريباتهم العلاجية» 
وهكذا كانوا يتغلبون عليها عند نهاية علاجهم . 

إن المكاسب الاجتماعية كانت واضحة» خصوصا عندما كانت الجماعة ترسل 
المرضى للقيام بتدريبات التعريض بأنفسهم . فكثير منهم قد تعود على الحديث مع 
الغرياء عندما كانوا يشعرون بالقلق . إن إحدى المريضات» وكانت تخاف من 
المصاعد» صعدت وهبطت بمصعد ثلاث مرات» حتى إن عامل المصعد سألها : لماذا 
فعلت ذلك؟ فأخبرته بمشكلتها وهى تشعر بالخجل . وقد تعاطف معها مباشرة 
وأخبرها عن خوافه من الطيران وقد شجع ذلك المريضة بعد ذلك على أن تتكلم مع 
الناس عندما تصبح خائفة مرة أخرى7١١؟2‏ . لقد أصيبت إحدى المريضات التى 
كانت مصابة بيخواف مترو الأنفاق بالذعر عندما توقف المترو فى أحد الأنفاق» وقد 
اعترفت بذلك لإحدى السيدات كانت بجوارهاء فتعاطفت معها وبدأت تتكلم عن 
مشكلاتها هى الخاصة . فهدأت المريضة» وأصبحت منئذ ذلك الوقت حيئما تركب 
المترو تبحث عن الناس الذين كانت تفكر أنها تستطيع التحدث معهم فى حالة 
شعورها بذعر» وكانت تختارهم للجلوس بجانبهم فى عربة المترو. . 

وذات مرة» أصيبت مريضة مصابة بخواف اجتماعى بذعر فى محل تجارى 
وبدأت تتحدث مع البائعة التى تعطيها بقية نقودهاء وقالت لها إحدى البائعات 
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بأدب إن عليها أن ترى أحد الأطباء النفسيين 2١17‏ . فغادرت المريضة المحل التجارى 
وهى ترتعش» وتشعر بالنجل» وغاضبة على المعالج . وقد أقنعت بأن تعود مرة 
أخرى إلى المحل التجارى مباشرة وتخبر البائعة ذاتها أنها رأت بالفعل طبيبًا نفسيّاء 
وقد طلب منها أن تعود إليها. فعلت المريضة ذلك» وبعد عشرين دقيقة عادت مرة 
أخرى ودخخلت فى حديث طويل مع البائعة التى اعترفت بعد ذلك أنها كانت تكره 
الزبائن الذين يحاولون أن يتبادلوا معها حديثًا قصيراء حيث إنها كانت تشعر بمانع 
نفسى يصدها عن الحديث . وقد دعت المريضة لكى تحضر كثيرا إلى امحل التجارى 
على قدر الإمكان» حتى يمكن أن تتعلم معها كيف تتحدث مع الزبائن . 


الكوابيس يمكن أن تعالج مثل حالات الخواف 

إن الكوابيس هى فى بعض الأحيان تعبيرات عن مخاوف مستيقظة» ويمكن 
خفضها عن طريق التعريض للمثيرات المخيفة . وقد رأينا فى صفحة ١١؟‏ مثالاً 
لتعليم الأطفال تحويل الأحلام السيئة إلى خبرات السيطرة عن طريق المواجهة 
المتعمدة للمضمون الكريه؛ ولإقناعهم بتغييره عن طريق تكرار تحويله إلى مادة أكثر 
إيجابية . لقد وجدت أن طريقة ممائلة كانت مفيدة مع سيدة فى الأربعين من عمرهاء 
كانت علاقتها سيئة جد بأمها التى ماتت منذ أربع عشرة سئة . استمرت هذه السيدة 
تعانى لمدة اثنى عشر عام من كوابيس متكررة كانت فيها تدفع أمها من فوق سطح 
المنزل» ثم كانت تنزل للتأكد من أن أمها قد قتلت» ووجدت الرأس منفصلا عن 
البدن. ولبست حذاء كبيرا ثم قفزت على الرأس لتتأكد من أن أمها قد ماتت فعلاً . 
ولكن بيئما كانت تفعل ذلك انبثق شىء من عينى الرأس متجها نحو عينيها هى» 
ولاحقها وهى تتراجع » وحينما نفذ هذا الشىء فى عينيها استيقظت فى الال وهى 
ترتعش وتقول لنفسها: «أمى اللعينة» دائمًا تكسب». وكانت تقضى الصباح كله 
بعد هذه الكوابيس وهى تشعر باكتعاب شديد إلى درجة أنها لم تكن تستطيع 
الذهاب إلى عملها . 

عالجت هذه المشكلة بأن سألت المريضة خلال حوالى عشرين دقيقة أن تعيدذكر 
هذه الكوابيس ثلاث مرات» وأن تكتبها بعد ذلك فى البيت وتكرر قراءتها عدة 
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مرات. إنها بكت فى أول الأمر» وكانت هائجة جداء ولكنها بعد ذلك هدأت» 
فكانت قادرة على أن تكرر ذكر كوابيسها فى المرة التالية بسهولة أكثر . وفى زيارتها 
التالية التى استغرقت حوالى أربعين دقيقة» أقنعتها بأن تعيد ذكر كابوسها بنهاية 
تكون فيها منتصرة» وتتكون هذه النهاية من أن تنجح فى تحطيم جمجمة أمهاء 
وعصر منخها إلى لباب بيديهاء وتقذف به فى الماء المتدفق فى «التواليت». وطلب 
منها بعد ذلك أن تكتب الحلم ثلاث مرات أخرى» ولكن بالنهايات التى اتتصرت 
فيها على أمها. وقد أقنعتها أيضا بصعوبة على أن تسب أمها بصوت عال عدة 
قبل » مع أنها كانت تود أن تفعل ذلك . وعندما رأيتها فى المرة الثالثة بعد أسبوعين 
كانت قد تغلبت على مشكلتهاء وقد قل كثيرا شعورها بالاكتئاب» وكانت تستطيع 
الكوابيس طوال العام التالى . 

ويمكن أيضًا أن يساعد الناس على التتخلص من الكوابيس نوع أكثر لطفًا من 
التعريض . ونذكر كمثال لذلك سيدة تبلغ من العمر تسعة عشر عامّاء كانت 
تزعجها كوابيس خلال السنوات الأربع السابقة119١2‏ . وقد تضمنت كل هذه 
الأحلام الخوف من السقوط من فوق أحد الجسور. وكانت تعانى واف الجسور 
منذ زمن بعيد على قدر ما كانت تتذكر» كما كانت تخاف أيضا من المرتفعات. وقد 
فى الخيال» وفى أثناء ذلك توقفت كوابيسها. وقرب نهاية العلاج» قد ذكرت أنها- 
على العكس ‏ حلمت حلمين سارين حول الجسور. وقد بقيت فى حالة جيدة إلى 


حين رؤيتها بعد ستة أشهر . 
التحصين ضد الضغط 
تعلم الكماح 


علاقة بمرض ما ولكنها أقل إيذاء» فتقوم بتنبيه دفاعات البدذ المنيعة بدون أن 
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تسحقها. وقد اقترحت فكرة مماثلة لمساعدة الناس على مقاومة الضغط. وقد 
أوحت التتجارب أن التطعيم ضد الضغط يمكن أن يحدث حقيقة» وأنه يمكن وقاية 
الأفراد ضد الضغط الانفعالى بأن نجمعلهم يمرون بخبرة مماثلة ولكنها صورة أقل 
تطرقًا من ضغوطهم. إن المبدأ هو : « شعرة من الكلب الذى قد يعضك غدا». 
وعلى سبيل المثال» فإن الأطفال يمكن إعدادهم لإجراءات طبيب الأسنان التى 
ستحدث فيما بعد بأن ندعهم يلعبون على كرسى طبيب الأسنان وبأجهزته» كما 
مجعلهم يخضعون لفحوص صورية لأسنانهم . وعندما يحين وقت عملية علاج 
الأسنان بالفعل» فإن هؤلاء الأطفال يظهرون خوقًا أقل من غيرهم الذين لم يكونوا 
قد لعبوا بأجهزة طبيب الأسنان من قبل 2١49‏ . وكذلكء فإن إعداد الراشدين أيضًا 
للمواقف المزعسجة يمكن أن يساعدهم على خفض معاناتهم عندما تحل الصدمة . 
فحينما أعطى المرضى الذين ستجرى لهم عمليات جراحة معلومات قبل إجراء 
الجراحة عن المشكلات المتوقعة بعد الجراحة» وأوصافًا عن نوع ومدة الألم الذى 
سيحدث لهم» فإنهم قد يتمائلون للشفاء أسرع وبألم وانزعاج أقل من مرضى 
مائلين لم يكونوا قد أعدوا بنفس هذه الطريقة . 

وفى دراسة أخرى قام بها ريتشارد لازاروس 1,3258505 18160350 عالم النفس 
الأمريكى» شاهد فيها المفحوصون فى التجربة فيلمًا رهيبًا حول ختان شباب 
أستراليين من سكان البلاد الأصليين فى أثناء بداية شعائر البلوغ(9١2‏ . وكان 
الأولاد فى الفيلم» وبدون استخدام التخدير» يطرحون على ظهورهم على صخرة 
ضخمة» ويشق الجزء الأسفل من قضيبهم إلى جزأين بالطول. وقد سمع بعض 
المفحوصين» فى أثناء مشاهدتهم الفيلم» صوبًا إما إنه أعطى وصفًا غير متحيز عن 
العملية» وإما أنه قال إنها لم تكن مؤلمة أو مؤذية» ولكن_على العكس كان 
الأولاد يرغبونها لأنها جزء أساسى فى جعلهم راشدين . إن المفشحوصين الذين 
سمعوا هذا الصوت كانوا أقل انزعاجا من الفيلم عن الآخرين الذين شاهدوا الفيلم 
فى صورة صامتة» أو فى مصاحبة صوت كان يؤكد كم كان هذا الإجراء مؤلما. 

وهكذا يؤثر تهيؤنا العقلى فيما إذا كنا سندرك شيئًا ما باعتباره شيئًا مهددًا. وقد 
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سوعد المرضى الذين ستجرى لهم جراحة بأن قيل لهم إن القلق أمر طبيعى قبل 
العملية ولكن يمكن السيطرة عليه إذا عرفوا كيف يفعلون ذلك . وطلب منهم أن 
يكرروا نواحى واقعية إيجابية من الخبرة الجراحية . 


مثال مغرط للسيطرة 

إن بعض الناس يتعلمون جيدا طرقًا للمكافحة» بحيث إنهم يستطيعون تحمل 
حتى أكثر التعذيب رهبة دون أن يظهروا ألما بلا ضرورة. وقد يستطيع بعض 
الأشسخاص أن ينموا لديهم تلك الدرجة من السيطرة التى وصفها أحد أعضاء 
محكمة التفتيش فى عام ١1779‏ م. لقد كان غير راض عن عدم مبالاة بعض ضحاياه 
بتعذيبه : 


كان بعض الأوغاد يثقون بشدة فى الأسرار التى يمتلكونها 
والتى تجعلهم غير حساسين للألم؛ إلى درجة أنهم كانوا 
يسلمون أنفسهم للسجن باختيارهم» من أجل تطهير أنفسهم من 
آثام معينة. كان بعضهم يستسخدم بعض الكلمات التى كانوا 
ينطقونها بصوت خافت» وكان بعضهم الآخر يستخدم بعض 
الكتابات التى كانوا يخفونها فى بعض أجزاء بدنهم . إن أول 
شخص أدركت أنه يستخدم نوعا من التعويذة» قد أدهشنا بثباته 
الذى كان أكثر ماهو طبيعىء لأنه يعد أول شد له على 
قثن » بدا أنه ينام بهدوء كأنه ينام على سرير مريح» 
بدون عويل أو شكوى أو صراخ . وعندما تكرر الشد مرتين أو 
ثلاث مراتء كان لايزال باقيًا بلا حركة كأنه تمثال. وجعلنا ذلك 
نشك فى أنه كان يحمل تعويذة ما» ولكى نقضى على هذا الشك 
فقد جردناه من ملابسه وعريناه» ولم نجد عليه بعد بحث دقيق- 
سوى ورقة صغيرة عليها صور ثلاثة ملوك» ووجدت على 
الوجه الآخر من الورقة هذه الكلمات: «أيتها النجمة الجميلة 
التيى أنقذت ماجى 1/1383 من اضطهاد هيرود 116700 » 


أنفذينى من كل عذاب» . كانت هذه الورقة محشوة فى أذنه 





البسرى . والآن» بالرغم من انتزاع الورقة منه» فإنه لايزال يبدو 
غير حساس للتعذيب» لأنه حينما كان يعذب كان يدمدم ببعض 
كلمات من بين أسنائه لم نستطع سماعها. وبا أنه استمر فى 
إنكاره» كان من الضرورى إعادته إلى السجن10١2,‏ 
لحسن الحظ أن معظمنا يحتاج إلى مكافحة محن أقل قسوة» وقد وضعت برامج 
للمساعدة فى هذا الصدد. 


برامج التحصين ضد الضغط 

وضع دون مايكنباوم تتتنةطنعطءاء1/1 0 عالم النفس الكندى برنامجًا 
للتحصين ضد الضغط عند الطلبة77١2‏ . كانوا يعلمون أنهم حينما يخافون يجب أن 
يدركوا علامات الخوف» مثل سرعة خفقان القلب» وتصبب العرق من راحتى 
اليدين» وتوتر العضلات. ثم بعد ذلك يساعد الطلبة على أن يكونوا يفظين لكل 
الأشياء التى يقولون لأنفسهم أو يفكرون أنها تقلقهم حينما يكونون فى موقف 
صعبء مع التفكير فى تغيبر هذه القرارات الذاتية . 

إننا جميعا نقول لأنفسنا فى صمت أشياء مقلقة عندما نكون فى مشكلة » بالرغم 
من أننا قد لا نكون مدركين ذلك قبل أن نفكر فيها. عندما نكون قلقين ‏ مثلاً ‏ حول 
القيام بحديث أمام جمهور مهم من المستمعين»؛ ويغادر بعض المستمعين الغرفة» 
فربما نقول لأنفسنا : ١‏ لابد أننى كنت مثلاً. لا أحد يهتم بما أقول. لقد كنت أعرف 
أننى لا أستطيع أبذا أن أقوم ببحديث . من الأفضل أن أنتهى سريعًا » . إن رد الفعل 
هذا يزيد قلقنا إلى أن يصيبنا الشلل من المخوف. وعلى العكسء فإئنا إذا كنا واثقين 
من أنفسناء فقد نقول لأنفسنا عندما يغادر بعض أفراد المستمعين : ١‏ أظن أن لديهم 
ميعادا آخر يريدون الالتزام به. من المؤسف أنهم سوف يفوتهم حديثى الجيد»» أو ١‏ 
يالها من مجموعة غير مهذبة) . 

هناك مثال آخر قد يحدث عندما تكون فى اختبار قيادة سيارة من أجل الحصول 
على ترخيص القيادة. إن الشخص القلق قد ينظر إلى المختبر ويفكر : «لماذا هو 
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عبوس بهذا الشكل؟ إنى أعرّض نفسى للسخرية. إنى أعرف أننى سائق سيئع» . أما 
الفرد الأكثر ثقة فى نفسه فسوف يقول لنفسه: «أظن أنه عبوس لأنه حدثت بينه 
وبين زوجته مجادلة قبل أن يبدأ عمله اليوم . يجب أن أكون دقيقًا لأريه أننى أستطيع 
أن أقود هذه السيارة. إننى قد لا أكون قائدًا ماهراء ولكنى على درجة كافية من 
الجودة تمكننى من النجاح » ويجب أن أقنعه بأننى أستطيع أن أفعل ذلك:(18) . 


فى كل من هذه الأمثلة» يرى الأفراد القلقون» وأولئك الواثقون فى أنفسهم 
الحدث نفسه بصورة مختلفة» وإن ما يقولونه لأنفسهم أو يفكرون فيه يعكس هذا 
القلق أو هذه الثقة. عندما تقوم المصابة بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة بترك 
منزلها من أجل مارسة التدريب» فهى تحتاج إلى أن تقول: « خطوة واحدة فى كل 
مرة» استرخى» حسئاء إننى أستطيع أن أفعل ذلك إذا حاولت جاهدة بدرجة 
كافية . إن هذا الدوار برأسى» وهذه الرفرفة فى صدرى هما بالضبط ما كنت أعرف 
أننى سأشعر بهما. ومن المفروض أن أعطى لخوفى درجة تتراوح من صفر إلى 
عشرة» وألاحظ ما يحدث من تغير. ويعنى ذلك» أننى أتنفس بشدة» وهذا إشارة 
بأنى يجب أن أستدعى أساليبى الخاصة بالكفاح . دعنا نرى» سوف أحاول التنفس 
ببطء ‏ واحدء اثنين» شهيق» زفير . . . هذه هى الطريقة أيتها الفتاة الكبيرة» إنك 
سوف تجتازين هذا الموقف فى النهاية» . 

قد يصبح تفكيرنا المزعج عاديا جذا إلى درجة أننا حتى لا نكون واعين به؛ 
ويجب أن نتعلم أن ندرك أن ما قدنقوله إنما هو : «يا إلهى» إننى سوف أصاب بنوبة 
قلبية»» أو «أنا متأكد أننى سأفقد السيطرة على نفسى . إننى سوف أجن» . وعندما 
نقول هذه الأشياء فإننا نزيد الأمر سوءاء ولذلك يجب أن نغير ما نقول أو نفكر فيه 
لأنفسنا . إن المعالج الذى يعلّم التحصين ضد الضغط قد يقول: «سوف نقوم بوضع 
طرق للسيطرة على مشاعرك» وقلقك» وتوترك. وسوف نفعل ذلك عن طريق 
تعلم كيف تسيطر على تفكيرك وانتباهك . إن السيطرة على تفكيرنا أو على ما نقول 
لأنفسنا إا يحدث حينما نصبح أولاً مدركين للأشياء السلبية التى نقولهاء 
وللتنبؤات بالمصائب التى نصدرهاء ولطريقة فشلنا فى الانتباه إلى المهمة التى نقوم 
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بها. إن إدراكنا أننا نفعل ذلك إنما هو الخطوة الأولى نحو التغيير . فعندما ندرك ما 
نقول» فإن ذلك سوف يقوم بدور المذكّر» كدق الجرس لنا لكى نفكر أفكار 
مختلفة» ونصدر تعليمات ذاتية بأن نتحدى أفكارنا المزعجة ونقاومها. بهذه 
الطريقة يمكن أن نتعلم أن نفعل الأشياء بثقة أكثر» وأن ننتبه إلى ما نحن فى حاجة 
إلى القيام به . 

إن أغلبنا فى الواقع » قد تعلم طرقًا لمقاومة الضغط مثل ذلك الذى تسببه 
الزيارات لطبيب الأسنان» أو دخول الامتحانات . إن ما نحتاج إلى أن نفعله هو 
استخدام آليات#0 المقاو مة بطريقة أكثر تنظيمًا. إن سيدة مصابة بالخدواف» قالت 
بعد تعلمها إصدار التعليمات الذاتية : «إن ذلك جعلنى قادرة على الوجود فى 
الموقف (المثير للخواف)» ولا أكون فقط مرتاحة»؛ ولكن أكون قادرة على تحمله 
.... إننى لا أكلم نفسى لكى أتخلص من أن أكون خائفة» بل لكى أتخلص من أن 
أبدو خائفة. . . إنك تستجيب مباشرة للشىء الذى تخافه؛ ثم بعد ذلك ابدأ فى 
التفكير مع نفسك . إننى أتخلص من الذعر بالكلام مع نفسى:2199 , 

إن سيدة أخرى صغيرة السن كانت تخاف من الثعابين» وبيدما كانت تحاول 
السيطرة على المشكلة عن طريق التقرب من ثعبان» بدأت تتحدث معه قائلة : ١‏ إننى 
سوف أعقد معك اتفاقًا. إذا لم تخفنى أنت أو تضرنى» فإننى لن أخيفك أو 
أضرك». ثم ذهبت لتلمس الثعبان. بعض الناس الآخرين الذين تراودهم أفكار لا 
يرغبون فيهاء كانوا يتعاملون معها بأن يقولوا: «تخلص منها. إننى سوى 
00 

يفضل كل واحد مئا أن يسخدم طرقًا تكون مناسبة لحاجاتنا الشخصية . لقد أعد 
مايكنباوم 110 + قائمة تحتوى على مختارات من عبارات المقاومة الذائية 
التى اختارها كثير من الطلبة ليتدربوا عليها فى أثناء تدريبهم على التحصين ضد 
الضغط . وفى المرحلة التى كان يتم فيها الاستعداد لمواجهة مثير للضغط» اختار 


(#) أو ميكانيز مات (المترجم). 
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الطلبة بعض العبارات التالية ليقولوها لأنفسهم : «ما الشىء الذى يجب أن تفعله؟ 
حاول أن تضع خطة للتعامل معه. فكر فيما يمكن أن تفعله معه. إن هذا أحسن من 
أن تكون قلا . لا تفل لنفسك عبارات سلبية ابل فكر يسسمل ؛ لا تنزعج» إن 
الانزعاج لن يقدم أى مساعدة . ربما يكون ما تفكر أنه قلق إنما هو تلهف للتعامل مع 
الشىء المثير للضغط:(١2)‏ , 

إن العبارات التى تقولها لنفسك عندما تواجه شيئًا مثيراً للضغط وتتعامل معه قد 
تتضمن : (أزدد ة ثقة بنفسك ‏ إنك تستطيع مواجهة هذا التحدى. . يمكنك أن تقنع 
نفسك لكى تفعله . يمكنك التخلص من خوفك بالتفكير المتعقل . خطوة واحدة كل 
مرة» إنه يمكنك التعامل مع هذا الموقف . لا تفكر فى الخوف» فكر فقط فيما يجب 
أن تفعله . عليك أن تبقى وثيق الصلة بالموقف . . إن هذا القلق هو ما كنت تعرف 
أنك ستشعر به. إنه عبارة عن مذكّر لك لكى تستخدم ما لديك من تدريبات 
المقاومة . إن هذا التوتر يمكن أن يكون حليفّاء إنه إشارة لتقوم بالمقاومة. . استرخ » 
إنك مسيطر على الموقف . خخل نفسا بطيئًا عميقًا . آه » حسنًا) . 

قد يكون من المحتوم على الفرد أن يشعر» فى بعض مراحل الموقف المخيف» أن 
الخوف قد غمره . لمقاومة ذلك قد يقول الفرد: «عندما يأتى الخوف» انتظر فقط. . 
ركز تفكيرك فى الوقت الحاضر» ماذا يجب عليك أن تفعل؟ ضع خوفك رقما من 
صفر إلى عشرة وراقبه وهو يتغير. عليك أن تتوقع أن يزداد خوفك . لا تحاول أن 
تبعد نوف كلية» ولكن اجعله فقط تحت سيطرتك) . 

وعندما ننجح أخيرا فى تحقيق تقدم قليل فى تعاملنا مع الخوف» فإننا نستحق أن 
نهنع أنفسنا بأن نقول أشياء مثل : «لقد نمجحت» إنك فعلتها. انتظر حتى تخبر 
معالجك, أو زوجكء أو زوجتك. أو والدتك؛ أو أباك» أو صديقك عن ذلك. 
لم يكن الأمر سيئًا كما كنت تتوقع . لقد حققت نجاحا فى التعامل مع خوفك أكثر ما 
كنت تأمل . إنها أفكارك اللعينة ‏ إنها هى المشكلة . وعندما تسيطر عليهاء فإنك 
تسيطر على مخاوفك. إنك تتحسن كل مرة تستخدم فيها هذه الإجراءات . إنه 
يمكنك أن تكون مسرور من التقدم الذى تحققه . لقد نمجحت». 
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كتبت الدكتورة كلير ويكس ومعامه عزئة1© 2 كثيراً عن طرق التعامل مع القلق 
باتباع هذه الخطوات. وفيما يلى مثال للتعليمات التى توجه إلى شخص مصاب 
بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة وهو يسير فى الطريق : 
لقد ابتعدنا. لكن » آهيا إلهى! ها هى ذى مسز غ2 آتية من 
أدنى الطريق! ماذا أنت فاعل معها؟ إنك تتقدم نحوها وأنت 
تشعر أن قلبك فى فمك. إنك تشعر أن قلبك يخفق فى 
حنجرتك» ويدق فى صدرك . . . إن أعصابك الحساسة تسجل 
وتضخم كل دقة. هل يهم فعلاً أنك تشعر أن قلبك يدق؟ إنه لا 
يهمنى على الإطلاق. ومن المؤكد أن ذلك لن يضر قلبك » 
ولذلك فلا تخف من أن تشعر أن قلبك يخفق حينما تتكلم مع 
مسز 26. 
ولكنها تبدأ فى الدخول معك فى حديث قديم جيد من القيل 
والقال. ماذا أفعل لو استمرث لمدة عشر دقائق أخرى» أو نصف 
ساعة أخرى؟ إنك ترتعش لهذه الفكرة وتفكر: «لا أستطيع 
تحمل ذلك . سوف أضع نفسى موضع السخرية. إنها سوف 
تلاحظ! 
هدئ نفسك . دع بدنك يسترخحىي» استرخ» استرخ. خل 
نفسًا عميقّاء واتركه يخرج بطيئاء واستسلم كلية للاستماع إلى 
مسزكة » إنها سوف تتوقف أخخيرا . 
إننا نسير الآن بعيدين فى الطريق مرة أخرى . إنك تشعر أنك 
أحسن قليلاً. لقد فعلتها. لكن يجب الآن أن تعبر الطريق 
الرئيسى» وعندما تكون الآن فى أشد الحاجة إلى ساقيك.» فإنهما 
تصبحان فجأة ضعيفتين كالهلام . هاتان الساقان القديمتان 
الهلاميتان إنك تقف ثاببًا على الرصيف ومتأكدا أن ساقيك لن 
تنقلاك أبدا عبر الطريق إلى الجانب الآخر. 
ولكن هنا أهمس مرة أخحرى . إن ساقيك الهلاميئين سوف 
تنقلانك إلى هناك إذا تركتهما يفعلان ذلك . إنه فقط شعور» 





وهو ليس فى الحقيقة ضعفًا عضليًا. لاتدع ساقيك الهلاميتين 
تخدعانك . . . دعهما يرتعشان . إنهما تستطيعان أن تحملاك عبر 
الطريق سواء كانتا ترتعشان أم لا. لا تفكر فى أنه يجب عليك أن 
تبذل جهدا لتكبح نفسك من الانهيار. إن كبح النفس هذا هو 
الذى يسبب الإجهادء وليس العبور. وعلى ذلك» فاترك 
ساقيك ترتعشان. إنه مجرد شعور فقط» وليس بسبب ضعف 
عضلى. . :2159 
إن جوهر التعامل مع الحنوف هو تعلّم السيطرة عليه حتى تمر العاصفة . وفى 
عملية التحصين ضد الضغط يُعلّم الفرد كيف يفعل ذلك باعتباره مهارة مدروسة . 
إنه مثل تعلم كيف تقود سيارة. 
إن سر مقاومة الضغط ليس فقط فى قول أشياء حسنة للنفس. يجب أن يكون 
الفرد مدركًا لكل الأشياء المزععجة التى نقول أو نفعل والتى تفسد أسلوبنا أو 
تزعجنا. ويجب علينا بعد ذلك أن نضع بطريقة منظمة مسجموعة من القواعد 
الإيجابية والخطط الإستراتيجية التى يمكن اتياعها عندما نكون فى مشكلة . 
وأخيراء يجب أن نتعلم أن نستخدمها عدة مرات فى عدد كبير من مواقف 
المشكلات المختلفة. ونحن فى حاجة إلى التدريب عليها مرة بعد أخرى حتى 
يمكننا أن نستخدمها بطريقة آلية كلما شعرنا بالخوف أو بالانزعاج. 
ادنم لع كيم بساح ار 0 
من التدريب . إنهم كانوا يتخيلون أ: نفسهم أنهم يتلقون صدمات غير متوقعة عدة 
مرات» وأنهم يضعون أياديهم فى ماء بارد فترات طويلة» وأنهم يشاهدون أفلاما 
لمواقف ضاغطة» أو يكونون فى مواقف تجعلهم يشعرون بالحرج» وهكذا. وبيئما 
كان الطلبة يتتخيلون هذه المواقف مرة بعد أخرى» كانوا يتدربون على طرق التعامل 
معها. إن التدريب على التعامل مع الألم الذى يحدث فى التجربة كان يتم عن 
طريق تخيل منظر تبعًا للخطوات التالية : 
تخيّل أنك متطوع لتجربة عن الألم . إنك تراقب بخوف فى 
أثناء نفيخ حزام جهاز ضغط الدم حول الجزء الأعلى من ذراعك 
/ 


موضعى 





الأيسر. ويطلب منك المجرب أن تتحمل على قدر الإمكان الألم 
الذى سوف تشعر به. وس.رعان ما يحدث الحزام الضاغط ألما 
فاتر متواصلاً يزداد ببطء . كم من الوقت سوف تتحمله: خمس 
دقائق» عشرين دقيقة» أربعين دقيقة؟ ما أساليب المقاومة التى 
سوف تستخدمها لكى تتحمل وتطيق الألم؟ كيف ستعلم 
شخصًا ما أن يقاوم بشكل أحسن هذا النوع نفسه من الألم 
بالذثذات؟ 


يمكنك أن تحاول وتقلل الألم بأن ترخى عضلاتك وأن تنتبه 
إلى تنفسك. بينما أنت تتنفس ببطء وبعمق . ابدأ هذا التنفس 
الآن. لاحظ ألا تزيد على ١4‏ نفسًا فى الدقيقة ‏ هذا هو ذلك . 
دع عضلاتك تسترخى بينما أنت تفعل ذلك . 

أنت لست فى حاجة إلى التركيز على الألم؛ إنما ركز فقط 
على أشياء أخرى . دعنا نرى أنك تقوم ببعض العمليات الحسابية 
العقلية. كيف تقوم مثلا بطرح عدد لا من ٠٠١‏ عذدة مرات على 
الترتيب؟ عندما تنتهى من فعل ذلك؛ يمكنك أن تعدعدد 
البلاطات الموجودة فى السف . إن ذلك استغرق وقثًا طويلاً 
دعنا الآن نرى ماذا نستطيع أن نشاهد من النافذة . 

لقد نجح ذلك بعض الوقت» دعنا الآن نحاول شيئًا مختلفا . 
دعنا نراقب ونحلل التغير الذى يحدث فى ذراعى ويدى بينما 
يستمر الحزام الضاغط فى الضغط بشدة. نعم؛ يوجد بعض 
الألم» ولكنه ممتع وأشعر أيضنًا أن ذراعى خخدر. وهو يبدو 
منتتفحخًا قليلاً. اللون أيضا مختلف . إن لونه كان يبدو وردبًا 
فاتحا فى البداية. إنه الآن يبدو أكثر بياضا . 

وهناك طريقة أخرى يمكنك أن تتعامل بها مع الألم» وهى 
باستتخدام تخيلك . دعنا نحول الألم . يمكنك أن تتخيل نفسك 
مضجعا على شاطئ البحر وأن الشمس قد سخنت ذراعك؛» أو 


يمكنك أن > حي ذراعك كأنه بارد أو خدر بعد حقئه بمخدر 
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لقد أعطى الطلبة هذه الوسائل المختلفة الممكنة للمقاومة وشسجعوا على اختيار ما 
هو أكثر مناسبة لهم . وقد طلب منهم أن يستخدموا هذه الوسائل فى اللحظات 
الحرجة التى كان يبدو فيها الألم أكثر نما يمكن تحمله؛ وعندما كان من المحتمل أن 
يستسلم المفحوص . وهكذا كون كل طالب مجموعته الخاصة المناسبة له شخصيا 
لكى يستتخدمها فى الأوقات التى تواجهه فيها مشكلة. وقاموا أيضا بدور معلم هذه 
المهارات للمدرب . فمهمتهم كانت إخباره ماذا يفعل عندما يكون متألمًا أو خائمًا . 

وبعد تدريب قصير فى التحصين ضد الضغط تبعا لهذه الخطوات» أصبح طلبة 
الكلية قادرين على تحمل حزام جهاز ضغط الدم على أذرعهم وقنًا يساوى ضعف 
الوقت الذى تحمله الطلبة الآخرون الذين لم ينالوا هذا الإعداد فى التخيل . 


هل يمكن أن أعالج نمسى بطريقة التعريض ؟ 
نعمء إن المساعدة الذاتية بمكنة فى كثير من الأحوال بدون تدخل الخبراء مثل 
الأطباء» وعلماء النفس» والممرضات. ويوجد فى الفصل الثانى عشر دليل 
تفصيلى لكى تساعد نفسك . وقد اكتشف كثير من الناس بأنفسهم مبدأ التعريض 
للمواقف التى يخافونها إلى أن يتتحسن شعورهم نحوها. وقد تبدأ هذه العملية 
عندما يدفعهم إلى فعل ذلك حدوث بعض التغير فى حياتهم» كما يمكن أن ترى 
فى الأمثلة التالية : 
إن السيدة المصابة بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة التى وصفت حالتها فى 
صفحتى ١” )١١15‏ قد وجدت ذات يوم الدافع للتغير. قالت: 
جاء زوجى إلى البيت مسرعا وقال: لقدوجدت المكان 
المطلوب؛ إنه محل تجارى لطيف لك» كما أنه مكتب بريد لى » 
ولكن هئاك شيبًا واحدًا فقط _إنه فى مكان مفتوح ‏ فى مكان 
سيكون أفضل من هذا الككان. وعندما نزلنا فى هذا المحل 
التجارى» قمث بإعداد قائمة بكل شىء كنت أريد أن أفعله» 


4 





وكنت أؤشر عليه عندما كنت أفعله. ولم أكن أستطيع أن أذهب 
إلى الحديقة عندما جئت هنا أول الأمرء ولكنى الآن أستطيع أن 
أتجول فى كل أنحاء الحديقة» وقد أشرت على ذلك . ويمكننى 
أن أمشى مسافات طويلة مع كلبى» كما يمكننى أن أقوم 
برحلات بالسيارة. وكذلك جرى حديث بين زوجى وبينى مرة 
أخرى وقال: اسوف أسجل اسمك فى مدرسة لتعليم قيادة 
السيارات». وكان ذلك بالنسبة إلى أمرا مثيرا للذعر مرة أخرى . 
إنتى لم أكن أستطيع أن أفعل ذلك» ولكنه سجل اسمى» وكانت 
المراث الثلاث الأولى فظيعة . كنت متوترة جد لأننى كنت بعيدة 
عن البيت» ومع شخص غريب» وفى قرية غريبة» إلى درجة 
أننى لم أستطع التركيز فى القيادة» ولكنه شجعنى وقال: «لا 
تقلقى). إننا سنقوم اليوم فقط بالتحرك فى دوائر صغيرة» 
وسوف تتسع الدوائر شيئًا فشيئًا . وتحركنا بالسيارة مسافة ميل 
واحدء ثم ميلين» ثم ثلاثة أميال» ثم الآن مسافة أربعين ميلاًء 


وإنتى لا أبالى الآن إذا كانت نحمسين ميلاً. سوف أذهب97؟) , 


التعريض العرضى 

إن سيدة صغيرة أخرى كانت تقوم بطقوس الغسيل القهرى لحفاضات طفلهاء 
قد عولجت بطريقة عرضية . فقد اضطرت إلى ترك طفلها فى البيت دون وجود أحد 
ليرعاه» عندما حدث اعتداء جنسى على ابنتهاء وذلك لكى تعالج هذه الحالة 
الطارئة(5؟) . وعندما عادت وجدت أن طفلها قد تبول على كل السجادة وعلى 
غيرها من الأماكن» ولكنها كانت فى غاية التأثر بالنسبة للظروف الأخرى إلى درجة 
أنها لم تقم بطقوسها العادية المتعلقة بالتنظيف . وبعد ذلك بقليل لم تعد قادرة مرة 
اخرى على القيام بالتنظيف؛ واضطرت إلى أن تبقى معرضة للتبول. . وقد وجدت 
بعد هذه الأحداث أن أفكارها أو طقوسها القهرية قد قلت إلى درجة كبيرة بحيث تم 
حذف اسمها من قائمة الانتظار للعلاج . 
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القيام بالتعريض ‏ الذاتى بدون مساعدة 


لم أكن أستطيع » منذ ثلاث سئوات»؛ القيام برحلة بالقطار 
بمفردى. وقد شعرت الآن أنه من الأمور الأساسية لتقديرى 
لذاتى أن أفعل ذلك بنجاح . قمت بترتيب الرحلة بدقة من مكان 
آمن إلى آخرء وفكرت فى كل مخاوفى مقدمّاء ثم رحلت وكأنما 
أنا تحت تأثير مخدر خفيف. لا أستطيع أن أقول إننى تخلصت 
من مخاوفى نتيجة لذلك» ولكننى تحققت من أننى أستطيع أن 
أفعل ما كنت لا أستطيع القيام به. 

وسرعان ما تعلمت قيادة السيارة بعد ذلك. وقد اجتزت 
اختبارات القيادة بدون صعوبة . . . وقد أدى الانتظار عند 
توقف المرور إلى عودة الذعر فى أول الأمر ولم يكن هناك 
هروب . 

والآن لدى طرقى الخاصة» مثل كل الأشخاص المعاقين. إن 
الأشياء الأساسية هى ملاجتى الآمنة ‏ أناس أو أماكن . إن شعاع 
الأمان الذى يبدأ منها يزداد طولاً شيئًا فشيئًا . أنا مازلت أعانى 
خواف الأماكن المغلقة؛ وذلك جعلنى أبتعد عن قطارات 
الأنفاق» . وأستخدم قطار السكة الحديد الخاص بالمنطقة . إنى 
أجد من الصعب أن أقابل أقربائى وأصدقاء الطفولة . وأن أزور 
الأماكن التى كنت أعيش أو أعمل فيها عندما كنت مريضة جذا . 
ولكنى تعلمت أن أقوم بزيارات قصيسرة لكى أعطى نفسى 
إحساسا بأنى قمت بإنجازء ثم كنت أتبعها بزيارات أطول عندما 
أكون مستعدة لذلك . ولقد تقلص كل من الناس والأماكن إلى 


إن المجهودات المتكررة التى يبذلها المرضى الذين يشعرون نسبيًا بأنهم مرتاحو 
البال عندما يكونون فى أوقات الراحة» من أجل السيطرة على ممخاوفهم من تلقاء 
أنفسهم» إنما هى مجهودات جديرة بالاهتمام. وقد قامت بوصف ذلك السيدة 
ذاتها التى كتبت فى صفحتى *177» ١714‏ عن قلقها واكتغابها الحادين منذ عدة 


سئوات مضت : 





حجمهم الطبيعى. ويعود الاكتئاب عادة قبل الحيض بحوالى 
أسبوع تقريبّاء وقد تعلمت أن الحياة ستبدو مختلفة عندما تبدأ 
دورتى. . . وقد تعلمت أيضمًا أنه من المسموح به أن أسلّم 
بحدوث القلق حول أشياء كنت دائمًا أقول لنفسى بحزم إنها 
أمور تافهة ينبغى إغفالها. لقد وجدت أن كثيراً من هذه الأشياء 
إنا هى مخاوف شائعة. 

إذا كنت أخاف أن أذهب إلى أى مكان غريب لقابلة 
أصدقائى؛ فإنى بدلا من ذلك أدعوهم إلى البيت» أو أقابلهم 
فى مطعم مألوف. . . إن الغرباء؛ أيضاء يمكن أن يساعدوا 
بدرجة أكثر بما يعرفون» وإننى قد استخدمتهم بتعمد؛ فسائق 
أوتوبيس مرح» ومساعد لطيف فى محل تجارى» يمكن أن 
يساعدانى فى تهدثئة ذعرى المتزايد» وفى إعادة الحياة مرة أخرى 
إلى بؤرة اهتمامى . وإذا كان على أن أفعل شيئًا صعبًا ‏ مثلا» 
أقوم برحلة بمفردى» أو أجلس ثابتة تحت مجفف الشعر عند 
الماشطة(*2 » أو أقوم بحديث عام فإنى أعرف سلفًا أننى سوف 
أكتئب وأشعر بخوف حاد. وفى غضون ذلك, أتجنب إجهاد 
نفسى كثير. وعندما يحين الوقت» فإنى أحصْن نفسى بتذكر 
انتصاراتى السابقة» وأذكر نفسى أثنى يمكن أن أموت مرة واحدة 
فقطء وأنه من المحتمل ألا يكون الأمر بمثل هذا السوء . إن الخبرة 
الواقعية التى أشعر بها الآن ليست أكثر سوءًا من خوف المسرح 
الحاد» ولكن إذا رآنى أحد فى أحد أجنحة المسرح غير المرئية 
للجمهور فسيرانى مترنحا. ومن المدهشء أنه لا أحد يبدو أنه 
يلاحظ ذلك . 

إنى لا أجرؤ على تقبّل مرضى_الخوف لأنه لا يبقى أبدا 
مكبوحا. إن وسائلى الخاصة لتحقيق الأمان تصبح مشوهة. 
وتتحول هى ذاتها إلى أعراض . ولذلك» يجب وأنا أتقدم؛ أن 
أهدم هذه العوامل المساعدة التى كونتهاء وإلا فإن عادات 





نينا 





الاستجابة للخوف» أو تجنب الظروف التى تثير النوف» يمكن 
أن تصبح مسببة للكف مثل الخوف ذاته(1 22 , 
لقد عالجت هذه المرأة نفسها منذ عدة سئوات» قبل استخدام المبادئ السلوكية فى 

العلاج. والآن بعد أن عرفت هذه المبادئ» فإن كثير من الناس الآخرين يمكنهم 
اتباع هذا الأسلوب بسهولة أكثر. إن الفصل الأخير من هذا الكتاب يهدف إلى أن 
يعينك فى مساعدة نفسكء أو لكى تتعاون بطريقة أحسن مع معالجك . ولكنك 
الآن قد ترغب فى معرفة شىء أكثر عن الأنواع الأخرى من العلاج التى تمارس 
بعض الأحيان . 


طرق التنفيس 
إن المشكلة فيما يتعلق بأساليب العلاج التنفيسى هى أنها غير ثابئة فى نتائجها؛ 
بالرغم من أنها نادرأ ما تكون معينة بدرجة مدهشة. لقد وضعت أساليب العلاج 
التنفيسى لمساعدة الشخص على التعبير عن مشاعره بحرية وبانفعال شديد» الأمر 
الذى يشعر بعده بالتتخلص من التوتر . إن كثيراً من الطقوس الدينية تشترك فى شىء 
ما مع أساليب العلاج التنفيسى . ويتطلب من الفرد فقط أن يتكلم فى هذه الجلسات 
السحرية . إن الاعتراف للكاهن فى بعض الأديان هو طريقة أخرى مفيدة لمساعدة 
الناس على أن يتكلموا عن مشاكلهم والأشياء التى تقلقهم . ويجد الأطباء أنه قد 
يكون مفيد) فى بعض الأحيان حقن بعض أنواع العقاقير فى الوريد للمساعدة فى 

عملية الكلام» ولكن ذلك نادر ما يكون ضروريا. 
وهناك طريقة أخرى تعرف بالقلق المَسْتّحث. يسترخى المريض ويطلب منه أن 
يوجه انتباهه إلى داخل نفسه» وأن ينسى كل شىء خارج نفسهء وأن يدع شعورا 
خفيفًا فى أعماق نفسه يبدأ فى النمو. وتوجه إليه إيحاءات بصفة مستمرة أن الشعور 
ينمو أقوى وأقوى. ويجلس المعالج على كرسى بجانب أريكة المريض» ويضع 
إحدى يديه على معصم المريض » ويده الأخرى على ذراعه لكى يراقب مظهره 
وتوثره. وعندما يقوم المريض بتقليص عضلاته ‏ يقول المعالج : لاحسن » دعه 


يكل 





يخرجك» ويستمر الأمر على هذا النحو. ويتكون بالتدريج انفعال شديد مع توتر 
عضلى» وتنفس سريع» وبكاء»؛ وفى بعض الأحيان مع غضب شديدء وخحوفء 
أو حتى مع الفضصحك. سوف يتذكر المريض أحدانًا ماضية مرتبطة بانفعاله » ويشجع 
على الكلام عنها. لقد وجد أن هذه الطريقة مفيدة فى تخليص بعض الناس من 
القلق والمخاوف . وفى أثناء الحرب» يستحث الجنود الذين يصابون بصدمة القذائف 
على وصف خخبراتهم المفزعة . وكثيرا ما يشعرون بالتحسن بعد وصفهم لها. وفى 
بعض الأحيان يساعدهم التنويم الإيجابى على استعادة هذه الخبرات . إن العلاج 
الأولى عن طريق الصراخ هو شكل من التنفيس» وفيه يستحث الناس أن يتخلصوا 
من توترهم عن طريق الصراخ» ولكن مازلنا فى حاجة إلى أن نرى مقدار فائدة هذه 
الدراما0) » حيث إنه لم تقدر بعد قيمتها بدقة. 


تعلم الاسترخاء 

يمكن مساعدة بعض الناس على خفض القلق» على الأقل لفترات قصيرة» عن 

يق تعليمهم تدريبات الاسترخاء. إن الاسترخاء ليس ضروريًا على الإطلاق 
فى التغلب على المنواف أو الوساوس» ولكنه يمكن أن يفيد فى التخلص من التوتر 
بصفة مؤقتة. إن إحدى الطرق التى يمكن أن نحصل بها على الاسترخحاء هى أن 
نَكُّون لدينا حاسة عضلية عن طريق توتير مجموعة عضلاتء مثل العضلات ذات 
الرأسين فى العضد؛ وأن نشعر بالتوتر فيهاء ثم ندع العضلات تسترخى» ثم نقوم 
بتوتيرها واسترخائها مرة أخرى . ثم نفعل الشىء نفسه فى ميجموعات عضلات 
أخرى إلى أن نستطيع أن نقوم باسترخائها جميعا معًا بسهولة . هذه التدريبات على 
القبض والإرخاء يمكن أن يتمرن عليها الفرد فى البيتث مرتين يوميًا لمدة خمس 
عشرة دقيقة فى كل مرة. ويبدأ التدريب فى العادة بعضلات اليدين والقدمين» ثم 
ينتقل بعد ذلك إلى عضلات الرأس والرقبة. وعندما يقوم المريض باسترخاء كل 
ممجموعة مهمة من العضلات بنجاح» فإنه يقوم بعد ذلك بتعلم التنسيق بين 


(4) أو المسرحية (المترجم) . 
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استقر على ظهرك مرتاحا على قدر إمكانك» دع نفسك 
تسترخى بأحسن قدر تستطيع . . . الآن؛ وبينما أنت مسترخ» 
أطبق كفك اليمنى» أطبق فقط كفك اليمنى بقوة» وبقوة أكثر» 
وادرس ما تحس به من توتر عندما تفعل ذلك . استمر فى إطباق 
كفك واشعر بالتوتر فى كفك اليمنى» ويدك؛» وذراعك . . . 
الآن استرخ . دع أصابع يدك اليمنى ترتخى» ولاحظ الشعور 
المضاد فى عضلاتك . دع هذه العضلات تسترخى استرنخاء 
تامًا. . . ومرة أخرىء أطبق كفك اليمنى بقوة بالفعل. . . 
وابقها كذلك» ولاحظ التوتر مرة أخرى. . . الآن أطلق كفك» 
استرخ » امدد أصابعك» ولاحظ الفرق مرة أخرى. . . الآن كرر 
ذلك فى كف يدك اليسرى . أطبق كفك اليسرى بينما يكون باقى 
بدنك مسترخحيّاء أطبق كفك بقوة» اشعر بالتوتر استرخء 
واشعر بالفرق. . استمر مسترخيًا هكذا بعض الوقت. . . . 
أطبق كفيك الاثنتين بشدة» وبشدة أكثر» كلتا الكفين متوترة» 
وكذلك الساعدان» ادرس إحساساتك. . ثم استرخ» أمدد 
أصابعك واشعر الاسترخاء فى عضلات يدك وساعدك . استمر 
فى استرخحاء يديك وساعديك أكثر وأكثر . . . الآن اثن مرفقيك 
ووتر عضلاتك ذات الرأسين فى العضد . ٠‏ !019 


استرنخاء جميع هذه المجموعات المختلفة من العضلات معًا. ويستدل على الحصول 
على استرخاء جيد من ثبات البدن» وارتخاء العضلات » والتنفس المنتظم» وعدم 
حركة جفون العينين. 

وعندما يقوم المعالج باسترخاء مريض» فإنه يقول شيئًا وفقًا لمافى السطور 
التالية»ء ويمكنك أيضًا أن تقول أنت ذلك لنفسك : 


وهناك طريقة أخرى يمكن بها للفرد أن يسترخى وهى التدريب ذاتى النشأة . 
وفى هذه الطريقة يطلب من الفرد أن يتنصور أحد أجزاء بدنه» وأن يستبقى صورة 
هذا الجزء ثم يقوم بعد ذلك باسترخائه . وعلى سبيل المثال: «كون صورة واضحة 
ليدك اليمنى» انظر إلى شكل أصابعك» ولون الجلد والأظافر» والتتجعدات على 


انا 





مفاصل أصابعك . الآن استرخ يدك اليمنى بينما أنت تفكر فيهاء مع احتفاظك 
بالصورة فى ذهنك باستمرار. الآن حاول أن ترى ساعدك الأيمن فى خيالك . . 
وهكذااء ولايبدو أنه من المهم -جدا ما كيفية الاسترخاء التى تستتخدم» انان القرد 
يشعر أنه مسترخ تمامًا سواء عضليا أم عقليا. 


وقد نشأت فى الشرق أنواع مختلفة من التأمل الذى يجعل الأفراد الذين 
يمارسونه بنجاح يسترخون. ا ل 
جذاء مثل التأمل التضرعى . وفى هذه الطريقة يطلب من الفرد أ ن يفكر فى كلمة 
سرية ويبقيها فى ذهنه باستمرار» بيئما هو يمحو كل الأفكار الأخرى» ويجلس فى 
هذه الأثناء ساكناء وتستخدم أنواع أخرى مختلفة فى ممارسة اليوجا 57080 والتأمل 
الريّى0*©. ويقال إن بعض هذه الطرق يحتاج إلى سنوات لإتقانهاء والأفراد الذين 
نمجحوا فى ذلك ذكروا أنهم شعروا بالصفاء نتيجة لذلك» ونحن لا نعرف بعد 
لسوء الحظ ‏ إذا ما كان الأفراد المصابون بالقلق يمكنهم أن يستخدموا هذه الأساليب 
فى العلاج . 


وهناك طريقة أخرى يستخدمها بعض الناس للاسترخاء» وهى التنويم الإيحائى 
. ولايهم كثيراً أى طريقة من طرق التنويم الإيحائى تستتخدم. وهناك أفلية من 
الناس فقط هم الذين يمكن تنويمهم بسهولة» ولو أن هذه الطرق يمكن أن تساعد 
فى تحقيق الاسترخاء لديهم . ويمكن أن يكون من الصعب جدا تنويم المرضى الذين 
يعانون قلقًا حاذا والذين ا 0 . وبينما يؤدى التنويم 
إلى نتائج اساي ل ا ا 0 بعامة - ليس طريقة 
يمكن التنبؤ بثبات بنجاحها فى التغلب على الخوف على نحو دائم . 


ويمكن أن تساعد طرق الاسترخاء فى خفض القلق الهائه0***) لفترة من 
الوقت» ولكن هذه التتيجة لا تستمر عادة مدة طويلة . وللتخلص من حالات 


(*) الزنّية 28# : فرقة بوذية نشأت فى الهند وهى الآن منتشرة فى اليابان تؤمن بأنه فى ميسور الإنسان أن 
يصل إلى الحقيقة عن طريق التأمل والحدس ( المترجم ) . 

(#) القلق الهائم هو القلق غير المرتبط بموضوع محدد واضح فى الشعور (المترجم) . 

اين 





العلاج التعريض التى ناقشناها سابقا 


استخدام العقاقير والعلاج البدنى فى علاج القلق 
العقاقير 
العقافيرال مسكنةك: 
تستخدم العقاقير المسكنة بكثرة لتخفيف التوترء أى أنها تخفض القلق طالما كان 
العقار فى البدن» ولكن التأثير يزول عندما يفرز العقار. وعندما يكون العقار 
فعالاًء فإنه يمكن أن يحدث أعراضا جانبية مثل النعاس» كما أنه يمكن أن يؤثر 
على الأحكام التى يصدرها الفردء وعلى تركيزه. ومن أمثلة المسكنات 
البنزوديازيبين 560200132621265 (انظر دول فى صفحتى 7١9‏ و )7١١‏ . إن 
عقاقير البنزوديازيبين الأكثر استخداما هى الديازيبام «تهم2ة21 (الفاليوم -11ل/5 
انا ) وقريبه الكلورديازيبوكسايد 061010132650106 (الليبر يام سستطئنآ ). 
والعقاقير الأخرى التى من هذا النوع هى أوكسازيبام 08268812 سيرينيد د -86 ) 
0زمع: ؛ وميدازيبامهتةمء11»02 نويريام 127ناة:ط210 ) » ولو رازيبام تتقمع732مآ 
(أتاقان سهحمم ) » ونيترازييام 2لة 701826 (موجادون 31083007) . ويمكن أن 
يحدث فى بعض الأحيان إدمان لهذه العقاقير . ومن العقاقير الأخرى المختلفة التى 
تستخدم فى فض القلق. أو كسيبيرتين 07/061116 (إنتيجرين 10168112 ) 
وبنزوكتامين عطتصتهاء86820 ( تاسيتين مأااعة1 )ء 
وكانت العقاقير الأكثر استخداما لخفض القلق حتى عام ١17١‏ هى الباربتيورات 
5 مثل الفينو باربيتون 2060003101006 والأميلوباربيتون 
10 . ولسوء الحظ» فإن هذه العقاقير تسبب أعراض جانبية كثيرة 
جداء كما أنها أيضا يمكن أن تسبب الإدمان. وبالإضافة إلى ذلك» فعندما 
يستخدم الناس هذه العقاقير وقءًا طويلاً ثم يتوقفون عنها فجأة فإنهم عرضة لكى 
تحدث لهم تشنجات. وفضلا عن ذلكء» فإن الجرعات الزائدة من هذه العقاقير 


م 





تسبب الموت بسهولة أكثر تما يحدث من الجرعات الزائدة من عقاقير البنزوديازيبين . 
ولهذه الأسباب» فإن الباربيتيورات تستخدم قليلاً هذه الأيام فى علاج القلق . 

إن العقاقير التى وصفناها تعطى لأغلب الناس بالفم . وفى النادر فقط أن يقوم 
الأطباء بحقن هذه العقاقير المركبة فى الوريد. 

إن العقار الأكثر شيوعًا متوفر بدون قيود فى متاجر الخمور. لقد كان الكحول» 
منذ وقت ممعن فى القدم» يستخدم لتخفيف الخوف والتوتر. إنه ذو فيمة اجتماعية 
كبيرة إذ إنه يفك قيد اللسان» ويساعد الناس على الاختلاط بطريقة أحسن فى 
المواقف التى يمكن أن تكون محرجة . ويجد كثير من الناس الذين يعانون حالات 
خواف خفيفة الح الخخراو ب راصي قيمة الكحول» كما هى الحال بالنسبة 
للعقاقير المسكنة» لا تستمر مدة طويلة . 


يستمر قليل من الناس فى تعاطى الكحول بكثرة إلى درجة أنهم يصبحون 
مدمنين وسكيرين . وعندما يصبح الخوافيون أو الوسواسيون مدمنين للكحول أو 
للعقاقير المسكنة» كما يحدث فى بعض الأحيان» فإنهم يمكن أن يعالجوا بنجاح 
يجعلهم يمتنعون عن تعاطى العقاقير أو الشراب بينما هم موجودون فى بيئات 
آمنة» ثم بعد ذلك يعالجون من مخاوفهم بطريقة العلاج التعريضى . 

ويمكن أن يتناول الفرد جرعات صغيرة من الديازيبام والعقاقير المماثلة قبل أن 
يذهب لمواجهة الموقف الذى يخيفه» ولكن إذا لم يبق فى الموقف حتى يذهب تأثير 
العقار» فإن الحوف ببساطة سوف يعود. فليسث هناك جدوى من ثناول 
الديازيبام (الفاليوم) قبل الذهاب مباشرة إلى رحلة بالأوتوبيس» ثم بعد ذلك تهرب 
مرة أخرى عندما يزول أثر العقار بعد عدة ساعات . فعلى الفرد أن يبقى فى هذا 
الأوتوبيس عدة ساعات» حيث يزول فى أثنائها أثر العقار. قد يكون من المفيد أن 
يتناول الفرد العقار قبل ذهابه بثلاث أو أربع ساعات» ثم بعد ذلك يذهب إلى 
رحلته بالأوتوبيس التى تستغرق ثلاث ساعات؛ عندما يكون تأثير العقار قد بدأ 
فعلاً فى النقصان. وعلى ذلك فسوف تنتهى الرحلة عندما يكون الفرد قد تحرر 
نسبيًا من تأثير العقار. إن التحسن فى هذه ا حالة سوف يستمر بالضرورة . 
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وعلى الرغم من أن العقاقير المضادة للاكتئاب تقوم بدور كبير فى إزالة 
الاكتئاب» فإن الدور الذى تقوم به العقاقير المسكنة بالنسبة للقلق أكثر تواضعا. 
وربما يكون صحيحا أن نقول إنه بالرغم من أن الناس يتعاطون عشرات الملايين من 
الأقراص المسكنة وجالونات الكحول كل عام؛ إلا أنه لا يوجد دليل واضح على أن 
لها تأثيرا حسئا باقيا بالنسبة للقلق وحالات الخواف. إنها تساعدنا مؤقنًا وفى أوقات 
المحنء» وهى لا تقابل بالازدراء فى مثل هذه الأغراض» ولكنها لا تساعدنا على أن 
نتغلب بدرجة أسهل على المشكلات المتعلقة بالخواف فى المرة التالية . إن لطرق 
التعريض تأثيراً أكثر بقاء بالنسبة لهذه الحالات . 


العقاقيراللضادة للاكتئاب : 
تزداد حالات الخنواف والطقوس فى العادة فى أثناء نوبات الاكتئاب» وكثيرا ما 
يؤدى علاج الاكتئاب إلى نتائج حسنة بالنسبة إلى القلق أيضمًا. إن العقاقير المضادة 
للاكتئاب المناسبة يمكن أن تساعد بسرعة كثيرا من المرضى بعد عدة أسابيع قليلة» 
ويزول القلق عندما يخمد الاكتئاب. وبعد أن يتحسن مرضى الاكتئاب» فإنهم 
يحتاجون إلى الاستمرار فى تناول هذه العقاقير لمدة عدة أشهر» أو وهذا فى النادر 
لعدة سنوات لمنع حدوث نكسة . ويمكن معرفة ما إذا كان المريض لايزال يحتاج 
إلى العقاقير بأن نقوم بمنع الأقراص تدريجيا لمدة عدة أشهر . فإذا أظهر الاكتئاب 
علامات لعودته» فيجب أن تعيد الجرعات إلى كميتها السابقة . 
إن العقاقير المضادة للاكتئاب الأكثر فعالية حتى الآن هى نوع من المركبات تعرف 
بثلاثية الدورات عنذاءزء 1م » لأن جزءا من تركيبها الكيميائى يتركب من ثلاث دوائر 
من البنزين 5682626 (انظر الجدول فى صفحتى 7١9‏ و .)7١١‏ ومن أكثر العقاقير 
انتشارا من هذا النوع هى : إيمييرامين 110101819176 » وتريميي رامين -101018] 
6 وميتربتييين 1176م /]م11ألم1 ونورتريبتيلين 126 ]لا]م001]11» ويوتريبتيلين -210 
عه متنا » وبروثيادن 7706130 » ودوكسيبين 0026015 . ويوجد عقار جديد 
من هذه العائلة» رباعى الدورات ه1اعلاءة7اعا » هو مايروتيلين 1012210]11106 . 
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وتحتاج هذه العقاقير إلى حوالى ثلاثة أو أربعة أسابيع قبل أن تحدث آثارا طيبة» مع 
أنه يمكن أن تظهر فى الحال أعراض جانبية . وتشمل النتائج الجانبية غير السارة التى 
فد تحدث : جفاف الفمء وعدم وضوح حفيف فى الرؤية» وشعورا بالتعب. ولكن 
من النادر حدوث أعراض جانبية خطيرة للعقافير الثلاثية الدورات» وليست هناك 
حاجة لتناول أغذية خاصة عندما يتناول الفرد هذه العقاقير . وعندما يشفى المرضى 
من اكتتابهم» فإِن القلق عادة ما يستمر . 

ويوجد نوع آخر من العقاقير المضادة للاكئئاب وهى تتركب من كابحات 
الأمينات الأحادية المؤكسدة 055]أطنطه1 ع5ة0:10 70020312126 » وسميت كذلك 
لأنها تؤخر فعل إنزيم الأمينات الأحادية المؤوكسدة بالمخ . ومن الأمثلة لذلك : 
فينيلزين 6ه21اءعمعطم» وإيرونيازيد 210 تمممما » وترانيلسيبرومين -150لاء2/ا0ة1] 
6 . وقد تحمتاج هذه المركبات أيضص1| إلى عدة أسابيع ليظهر أثرها فى علاج 
الاكتئاب» وهى أقل فعالية من العقاقير ثلاثية الدورات» رغم أنها أحيانًا تفيد 
مرضى قد فشلت فى علاجهم العقاقير ثلاثية الدورات. إن من مثالب كابحات 
الأمينات الأحادية المؤكسدة أن الأفراد الذين يتناولون هذه العقاقير يجب أن يتناولوا 
غذاء خاصا يتجنب الأطعمة التى تحتوى على التي رامين 5810156/] بكثرة مثل الجحبنة » 
والخميرة» وخلاصات اللحوم. إن المشكلة هى أن التيرامين يتفاعل أحيانا مع 
العقاقير مسببًا ارتفاع ضغط الدم» الذى يمكن أن يرتفع إلى مستويات خطيرة 
بحيث قد يحدث نزيف فى المخ . ويمكن تفادى هذا الخطر إلى درجة كبيرة إذا التزم 
المرضى الذين يتناولون هذه العقاقبر بنظام غذائهم» الذى لا يكون دائمًا سهلا . 


العلاج بالصدمة الكهربائية (857) 


ويسمى العلاج بالصدمة الكهربائية 05517 العلاج بالرجفة الكهربائية (8©7) 
. ويفيد هذا العلاج» الذى يبدو أكثر شناعة ما هو فى الحقيقة» هؤلاء الأفراد 
القلائل الذين يعانون اكتئابًا مع اضطراب. والذين لا يتحسنون باستخدام العقاقير 
المضادة للاكتئاب . إن هذا الإجراء ليس مؤلما رغم الشهرة المضادة التى انتتشرت 
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عنه. وقد وضعت فى بعض الولايات المتحدة الأمريكية» بعض العقبات أمام 
الأطباء الذين يرغبون فى استخدام هذا النوع من العلاج» بحيث أصبح من النادر 
جد استخدامه . وبينما حد هذا الموقف من الإسراف فى استخدام العلاج بالصدمة 
الكهربائية مع مرضى لا يحتاجون إليه» إلا أنه نتج عن ذلك لسوء الحظ حرمان 
بعض المرضى من علاج فعال لما يعانون نوعا خخاصا من الاكتئاب . 

إن العلاج بالصدمة الكهربائية علاج فعال للحالات الشديدة من الاكتئاب 
المصحوب بهياج» وبرغم ذلك فهو فى العادة يستخدم فقط عندما تفشل العقاقير 
المضادة للاكتئاب فى مساعدة المريض» أو عندما تكون هناك خطورة شديدة للقيام 
بالاتتحار. وفى هذا العلاج يحقن فى وريد المريض عقاران معاء أحدهما يجعله 
ينام والآخر يؤدى إلى استرخخاء عضلاته . وبينما هو نائم ومسترخ يمر تيار كهربائى 
خفيف فى ممخه عن طريق قطبين كهربائيين يوضعان لفترة وجيزة على صدغيه. 
يستمر التيار الكهربائى لمدة تقل عن ثانية» ولا يحدث عند المريض ارتجاف بدنى 
كامل لأن العقار المهدئ الذى حقن به فى الوريد قبل العلاج مباشرة يمنع العضللات 
من التحرك . إن الارتجاف الذى يحدث هو عبارة عن تفريغ خاص لشحنة التيار 
تقوم به خلايا المخ . ويستيقظ المريض فى خلال عدد قليل من الدقائق منذ حدوث 
الرجفة؛ ولا يكون متذكرًا شيئًا عن العلاج. إنه يميل إلى أن يكون مرتبكًا لمدة 
دقائق قليلة بعد استيقاظه» ولكنه بعد ذلك يستطيع ‏ بعامة ‏ أداء أنشطته العادية . 
والعيب الرئيسى فى العلاج الكهربائى من هذا النوع هو أن المرضى يجدون 
صعوبات عابرة فى تذكر الأحداث الحديثة لفترات قصيرة بعد العلاج. وهذا 
الاضطراب فى الذاكرة يزول سريعًا جدًا. وهو قليلاً ما يحدث وبدرجة أقل مع 
تعديلات حديثة يمر فيها التيار فى جانب واحد فقط من المخ بدلاً من أن يمر فى كلا 
الجانبين . 

لقد أحدث العلاج بالصدمة الكهربائية» فى الواقع ثورة فى علاج الاكتئاب منذ 
ثلاثين سنة مضت . وكانت مستشفيات الأمراض العقلية فى ذلك الوقت مزدحمة 
بالمرضى الهائجين والمصابين بالملانخولياء المكتئبين بصفة مزمنة» والذين لم تكن 


نينا 





هناك عقاقيرلعلاجهم . وبا أن لدينا الآن أيضًا عقاقير مضادة للاكتئاب فعالة» فإن 
العلاج الكهربائى يستخدم قليلاً جداء ولكنه لايزال إجراء مفيدا جذا . 

ومع أنه مفيد» فإننا لا نعرف شيئبًا عن الطريقة التى يقوم بها العلاج بالرجفة 
الكهربائية (5077) بالفعل بشفاء الاكتئاب. كل ما هو معروف هو أن الفائدة تأتى 
فقط إذا أحدث العلاج بالفعل تيار الرجفة الكهربائية فى المخ . إن تيارات الرجفات 
الفرعية لا تفيد. 


الجراحة النشسية 


إن أساليب العلاج الجراحى للقلق المستخدمة تشمل جراحة الفصين الجحبهيين 
التى كانت تسمى فى الولايات المتحدة الأمريكيةئ:1.000101 وكانت تسمى فى 
انجلترا 1600401223 . وكانت هذه الجراحة تتكون من تدمير جزء صغير من المادة 
البيضاء فى المخ فى الفصين الجبهيين» ويؤدى ذلك إلى خفض القلق. إن العملية 
الجراحية الأولى التى أجريت فى عام ١45٠‏ أحدثت تغيرات فى الشخصية غير 
مستحبة؛ وقد أدى ذلك إلى إطلاق اسم سيئ جذا على هذه العملية. ولكن 
أدخلت تعديلات على العملية فيما بعد بحيث أصبح الجزء الذى يدمرمن نسيج المخ 
صغيرًاً جداء كما أصبحت الآثار الجانبية غير المستحبة أقل . إن المخاوف الحالية التى 
تتعلق بالجراحة النفسية لم تفطن إلى هذا التحسن . وفى العمليات التى تجرى حديئًا 
يمكن زرع حبوب صغيرة من الإيتريوم(*) ذى النشاط الإشعاعى فى جزء خاص 
من الفص الحبهى حتى يتعرض جزء صغير جدا من الفص الجبهى للإشعاع. وقد 
أجريت حديثًا عمليات فى أجزاء أخرى من المخ » وأدى ذلك إلى إطلاق أسماء 
مختلفة على العملية » مثل الاستئصال الطوقى (**) . وهذه العمليات المعدلة 


(:4) الويتريوم 113111]]لا عنصر فلزى نادر ( المترجم ) . 
(:) الاستئصال الطوقى /[1081116611011© جراحة نفسية يستأصل فيها الجزء الأدنى من الجزء الأوسط 


من سطح اللحاء؛ وهى جراحة بديلة لجراحة الفصين الجبهبين ( المترجم) . 
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الأخيرة تحدث بالفعل تغيرا طفيفًا جدا فى شخصية المرضى» وبيمكن أن تفيد عددًا 
قليلاً من المرضى الذين أعجزهم المرض إلي درجة كبيرة والذين يعانون من القلق 
المزمن منذ فترة طويلة» والذين فشلت كل الطرق الأخرى فى علاجهم ويجري فقط 
قليل جدا من العمليات التى من هذا النوع لأن معظم المرضى المصابين بالنوف 
يت-سنون بالطرق الجديدة من العلاج السلوكى . وإنه حتى لمن المشكوك فيه أن يبلغ 
عدد المرضى الذين يجرون هذه العمليات فى إنجلترا فى الوقت الحالى مائة كل سام . 


ا 





ملسخص 


إن القلق شىء عادى ويمكن أن يكون مفيدا . لا تحاول إلغاءه. ولكن بدلاً من 
ذلك » حاول أن تضعه فى منظوره الصحيح» وأن تعبّئه ليكون حافرًا لأداء الأعمال 
الضرورية . إن مناقشة مشكلاتك مع أفراد آخرين يمكن أن تساعدك فى وضعها 
تحت ضوء جديد» وفى اقتراح حلول ممكنة . وعندما يكون هذا الأسلوب وحده غير 
مفيد» فإننا نكون فى حاجة إلى طرق العلاج السلوكى . 

إن الطريقة السلوكية هى الآن العلاج المختار للخواف والوساوس الملازمة» 
وهى يمكن أن تكون فعالة فى خلال أيام أو أسابيع قليلة. إنه لا يقوم بالتنشقيب عن 
القاذورات اللاشعورية» ولكنه يحاول__بدلاً عن ذلك أن يزيل الخواف 
والوساوس مباشرة عن طريق تعليم المريض كيف يواجه المواقف التى تثير انزعاجه 
حتى يستطيع فى النهاية أن يتحملها. إن هذه الطريقة تنجح فى أغلب الحالات» 
حتى لو كانت المشكلات موجودة منذ عدة سئوات . 

إن المبدأ الذى تتضمنه هذه الطريقة هو أن تعرّض نفسك إلى الشىء الذى يخيفك 
حتى تعتاد عليه . وعندما تواجه خوفك متعمداء فإنه سوف يقل. إن التعريض 
الطويل الذى يستمر عدة ساعات أفضل من التعريض القصير لمدة دقائق قليلة كل 
مرة. . وكلما أسرعت فى معالحة أسو| مخاوفك» كان شفاؤك منها أسرع . وعادة 
ما تشعر بالقلق فى أثناء علاجك عن طريق التعريض؛ ولكن القلق ليس بعامة 
مضراء وسرعان ما يزول. ولكى تمنع نشوء الخنواف بعد الوقوع فى حوادث» فإن 
القاعدة الذهبية هى أن تقضى عليه فى المهد: تجنب الهرب وتشجع على مواجهة 
النوف وذلك بأن تعود إلى الموقف الصادم فى الحال بعد وقوع الحادثة الأصلية . 

إن حالات الخواف الراسخة تحتاج إلى تعريض منظم يستمر عدة ساعات حتى 
لمكن 





يخمد القلق . ويجب أن يعطى الوقت الكافى فى الجلسة لتشحقيق ذلك» وإن العزم 
والصبر أمران أساسيان لبلوغ هدفك . ومن المحتمل أن يفشل العلاج إذا شعرت أنه 
غير ضرورى» وأنك تباشره بغير حماسة . 

توجد عدة أشكال من العلاج بالتعريض تمتد من الطرق البطيئة جداء إلى الطرق 
التى تسمى بإزالة الحساسية» ثم إلى طرق الغمر الأكثر سرعة. إن موقف المدواف 
الذى تُعَرْض إليه يمكن أن يكون مجرد موقف فى خيالك؛ أو فى شرائح أو صورء 
أو فى الحياة الواقعية . إن التعريض إلى مواقف ا حياةالواقعية يفيد فى خفض الخواف 
على نحو أسرع . إن الطريقة الذائعة الاستخدام هى الدخول إلى موقف الخواف فى 
الحياة الواقعية» والبقاء فيه عدة ساعات حتى يشعر الفرد بتحسن . ويمكن أن يتم 
العلاج بالتعريض فى جماعات من الأفراد الخوافيين فى الوقت نفسه. ويمكن 
علاج الكوابيس - أيضًا_مثل حالات الخواف» فإن إحياءها ثانية بخيالك بتعمد 
وبطريقة تكون أنت متحكما فيها يمكن أن يؤدى إلى اختفائها . 

إن التتحصين ضد الضغط يتضمن الاستعداد للمواقف الصعبة» وتعلَّم ماذا 
ستكون هذه المواقف » وماذا يمكن قوله للتغلب عليها أو لتخفيفهاء والتدريب على 
الحلول الممكنة . وهذا يمكن أن يكون مفيدا عندما يحل وقت المشكلة بالفعل. 
وبهذه الطريقة يمكن أن يتصرف الناس بطريقة أحسن فى مواقف الضغط مثل 
العمليات الجراحية. 

ويمكنك أن تقوم بنفسك بعلاجك عن طريق التعريض بدون تدخل الخبراء مثل 
الأطباء» وعلماء النفس» والممرضات. ويوجد كثير من الأمثلة للتعريض - الذاتى 
الذى يتم بدون مساعدة أحد المعالجين . ولكى يكون التعريض- الذاتى ناجحاء 
يجب أن يكون منظما تنظيمًا جاداء وأن يتم وفمًا للقواعد التى سنصفها فى الفصل 
التالى. 


وعلى الرغم من أن طرق العلاج السلوكى هى الطرق المختارة لحالات الخواف 
والوساوسء ولكن فى ظروف معيئة يمكن أن تكون بعض العقاقير مفيدة» 
وبخاصة العقاقير المضادة للاكتئاب بالنسبة لأمراض الاكتئاب التى يمكن أن تؤدى 
1 





إلى تعقيد القلق . إن العقاقير المركبة الأكثر نجاحًا هى الثلاثية الدورات . إن العقاقبر 
المسكنة تستخدم استخداما واسعًا لتخفيف القلق مؤقتاء ولكنها لا تفيد فائدة دائمة . 
وكثيراً ما يستخدم الكحول كركيزة مساندة . 

وللعلاج بالصدمة الكهربائية قيمة بالنسبة لقليل من الناس» ولكنه يكون- بصفة 
خاصة_مفيدًا للمرضى المصابين باكتئاب حاد. وإن الضرر الذى يحدث من 
أساليب الجراحة النفسية الحديثة أقل مما كان يحدث فى العمليات القديمة؛ ولكن 
من النادر أن نحتاج إليهاء برغم أنها قد تفيد المرضى المزمنين الذين فشلت جميع 
طرق العلاج الأخرى معهم. 


518 





القصل الثانى عشر 

المساعدة الذاتية 
بالنسية 

لخاوفقك وقلقٌّك 


كلنا نعرف أن التدريب مفيد للصحة» ولكن قليلاً منا يقوم بالتدريب الكافى . 
ومع ذلك» فإذا كان كلب ما يحتاج إلى أن نهشى به فى نزهته العادية» فقد نستهلك 
نعال أحذيتنا من أجل ذلك . إن كير من الأفراد يشعرون بوحدة فظيعة وهم على 
بعد أفراد فقط من أفراد آخرين يتوقون إلى رفقتهم » ولكنهم لا يستطيعون أن يدفعوا 
أنفسهم ليقوموا بالخطوة الأولى نحوهم . ومع ذلك؛ فإنهم عدون فى المجمع 
السكنى الذى يسكنون فيه» والمكون من عدة شقق» وغرفة عامة يجتمع فيها جميع 
السكان ويزودونها بماكينات الغسيل» ويتقابلون فيها ويكونون تدريجيًا بعض 
الصداقات. إننا نعرف أنه يجب علينا أن نخرج للمشىء» وأن نقوم ببعض 
الاتصالات الاجتماعية» ولكننا كثير] ما لا نفعل وفقًا لمايهليه الفهم العام إلا إذا توافر 
الإطار المناسب. 


إن كشيرا من العلاج السلوكى إنما هو إطار لتطبيق الفهم العام على المشكلات 
السلوكية . إنه يمكنك التغلب على قلقك فى داخل مثل هذا الإطار على نحو أكثر 
فاعلية من أن يأمرك أحد ببساطة : «تمالك نفسك»؛ » أو «استخدم قوة إرادتك؛؛ 
وهو ما نسمعه كثيرا جد . إن العلاج السلوكى يمكن أن يفعل من أجل تغلبك على 
الخوف ما يفعله الكلب من أجل التدريب» وما تفعله حجرة غسل الملابس من أجل 
اتجتماع الناس . وقبل أن تقرأ خطوات العلاج السلوكى » عليك أن تقرر أولاً ما إذا 

كان من المرجح أنه يفيد فى مشكلتك . 
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00 هل سيعيدتى ؟ » عشرة اخثيارات 


إن العلاج الذاتى السلوكى جدير بأن نفكر فيه إذا كانت مشكلتك غير حادة» أو 
إذا كان المعالجون الحرفيون غير متوافرين فى ا حال» أو إذا كنت أنت تريد أن تعرف 
ماذا يمكنك أن تفعل من تلقاء نفسك على أى حال . وليست جميع المشكلات 
مناسبة للعلاج السلوكى» وحتى إذا كانت مناسبة» فهناك شروط معينة ضرورية 
لزيادة فرص النجاح . وقبل أن تدخل نفسك فى مشكلة قد لا تكون فى النهاية 
جديرة بما بذلت فيها من عناء» فعليك أن تجبب على الاختبارات العشرة التالية. 
وهى أسكلة قد يوجهها إليك المعالج ليقرر ما إذا كنت ستستفيد من العلاج 
السلوكى. 

أولاء هناك شرطان كثيرً ما يوجدان مصاحبين للقلق» يدلان على أنه يجب 
عليك أن ترى طبيبّاء لا أن تقوم أنت بعلاج نفسك 

اختبار( ١‏ ) : هل أنت مكتئب جد إلى درجة أنك تفكر جديا فى الانتحار ؟ 

إذا كانت إجابتك نعم : استشر طبيبًا ليساعدك . فمن المحتمل أن الاكتئاب الحاد 
سوف يمنعك من إكمال برنامج العلاج الذاتى» ثم إن الرغبة الشديدة فى الانتحار 
تستلتزم علاجًا طبيًا سريعّاء وهو الذى يمكن أن يكون فعالاً جدا . ش 

إذا كانت إجابتك لا : انتقل إلى الاختبار رقم ؟ . 


اختبار(؟ ) : هل كثير ما تشرب الكحول لدرجة أن تصبح سكران» و / 
تتناول عقاقير مسكنة بأعلى جرعاتها المبينة فى الجدول بالصفحتين ٠١‏ و١١؟‏ 

إذا كانت إجابتك بنعم : فإما أن تقلل شرابك إلى أقل من ثلاث مرات فى 
لبوق وأن اول العطائتر الع ,اقل بين جرغاتة! الهالية البينة فى الخذول ركم 
(؟): وإما أن تستشير طبيبًا. من المرجح أن يفشل علاجك الذاتى إذا كنت فى أثناء 
تدريياتك سكران بسبب تعاطى الكحول أو ساكنًا بسبب العقاقير المسكنة . لا تنتقل 
إلى الاختبار رقم (1). 


رن 





إذا كانت إجابتك لا: انتقل إلى الاختبار رقم (7) . 

إنك قد تحتاج إلى استشارة طبية بشأن مرضك قبل قيامك بعلاج نفسك . 

اختبار(؟ ) : هل تأكدت من مرضك البدنى مثل مرض القلبء أو الربو» أو 
القرحة الهضمية المستديرة فى المعدة» أو القولون؟ 

إذا كانت إجابتك نعم أو غير متأكد: اسأل طبيبك» إذا كان الذعر الشديد يؤدى 
إلى تعقيد حالتك . 

إذا كان هناك مجرد ظن بأنه لن يؤدى إلى تعقيد حالتك» انتقل إلى الاختبار رقم 
(5). 

إذا كان يظن أنه من الأسلم لك أن تتحمل قلقًا خفيفاء فإنه يمكنك أن تقوم 
بالعلاج عن طريق التعريض بالتدريج . تذكر ذلك عندما تقوم بتدريبات التعريض 
(صفحات )18١-1717/8‏ . انتقل إلى اختبار رقم (5). 

إذا كان يظن أن أى قلق على الإطلاق قد يكون مضراء فإن العلاج بالتعريض لا 
ينصح به . 

إذا كانت إجابتك لاء انتقل إلى اختبار رقم (5). 

يجب أن يكون قلقك من نوع معين لكى ينجح برنامجك . 

اختبار( : ) : هل يثير قلقك مواقف. أو أفراد» أو أشياء معيئة؟ 

أجب بنعم إذا كانت مخاوفك تثيرها أحداث معينة» مثل حفلات الشراب» 
المحال التجارية المزدحمة» اتساخ يديك » الخروج بمفردك» الكلاب» الاتصال 
علاجه بالطرق السلوكية. 

إذا كانت إجابتك نعم : انتقل إلى الاختبار رقم (5). 

أجب بلا إذا كنت لا تستطيع أن تفكر فى أى أحداث تثير قلقك بصورة متكررة . 


لمرو 





إذا كانت إجابتك لا: فالعلاج بالتعرييض لا ينصح به. وإذا كنت ترغب فى 
محاولة طريقة أكثر شيوعا فى علاج القلق» فاتبع طريقة الاسترخاء (صفحات ؛ 7١‏ 
0037 » أو اتبع وسائل (تكتيكات) المقاومة (خطوة رقم 9 صفحة 73175) , 

اختبار( 4 ) : هل يمكنك وصف مشكلاتك فى عبارات دقيقة يمكن 
ملاحظتها؟ 

نعم » إن مشكلاتى مرتبة حسب أهميتها هى (اكتب بالقلم الرصاص حتى 
-مكنك تعديلها فيما بعد إذا كان ذلك ضروريًا ) . 


قارن إجاباتك با يلى : 

نماذج من أوصاف دقيقة لمشكلات يمكنك علاجها بالطرق السلوكية : 

مشكلة ١‏ : أشعر بالذعر كلما خرجت من المنزل وحدىء» ولذلك فإنى أبقى فى 
البيت إلا إذا كان معى مرافق . 

؟: لاأحتمل أن ينظر الناس نحوىء ولذلك فإنى أتجنب الأصدقاءء 
والحفللات» والاستقبالاات الاجتماعية . 

“ : أشعر بالرعب من الطائرات» وإنى دائما أتجنب السفر بالطائرات . 

؛ : تزعجنى القذارة والجراثيم» ولذلك أغسل يدى طوال اليوم كله ولا يمكننى 
العمل. 

: أشعر بالتوتر عندما يطلب زوجى الجماع» وإنى أجده مؤلمًا. 

أمثلة من عبارات عامة لا توحى بالحاجة إلى طرق سلوكية : 

أريد أن أشفى 2 وأن أتحسن. 

إنى حزمة من الأعصاب . 
حوصن 





أشعر بالتعاسة طوال اليوم كله . 

أريد أن أعرف أى نوع من الأشخاص أنا. 

أريد أن يكون لى هدف ومعنى للحياة . 

بالرغم من أن للعبارات العامة معنى » فإنها لا تسمح لك بتحديد الخطوات التى 
يمكن بها حل مثل هذه المشكلات» وإن الطرق السلوكية لا يمكن أن تفيد إلا إذا 
أمكنك وصف ما تريد بوضوح فى عبارات يمكن ملاحظتها. 

عدّل أوصاف المشكلة التى كتبتها سابقّاء إذا شعت » لتجعلها أدق. 

إذا أمكنك الآن أن تقول: «نعمء مشكلاتى وصفت بدقة ويمكن ملاحشظتهاكء 
انتقل إلى الاختبار رقم (5) . 

إذا كانت إجابتك : «لا. إن مشكلاتى عامة جدًا بحيث لا يمكن تحديدها»» فإن 
العلاج الذاتى بالتعريض لا ينصح به . يمكنك أن تحاول الاسترخاء (صفحات ٠4‏ 
72017) أو وسائل المقاومة (خطوة رقم ه صفحة 385) . 

اختبار(" ) : هل يمكنك أن تحدد بدقة هدقًا معيئًا تريد تحقيقه من العلاج فيما 

قبل أن تفعل ذلك» اقرأ أمثلة لأهداف مفيدة بدرجة كبيرة أو قليلة للمشكلات 
من رقم ١‏ إلى © المذكور سابقًا. 


أهداف محددة جيدا أهداف مفصلة بدرجة أقل 
المشكلة ١‏ : أود أن أقضى ساعتين يوميًا أود أن أخسرج وأ#جول 
فى التسويق بمفردى فى بمفردى. 
سوق. 
أ أود أن أزور أصدقائى مرة أود أن أصبح اجتماعيا 


فى الأسبوع على الأقل» أو بدرجة أكبر. 


ايفين 


أن أذهب إلى حطفلةأو 
النهاية . 





أود أن أطبر من نيويورك إلى أود أن أتخلص من خوفى 
ارم اشلودي نقا وررن ...نون السو يالطاترة 
أود أن أستطيع أن ألمس أود أن أتخلص من مخاوفى 
أرضية الغرفة» وحذائى» من القذارة. 
وصفيحة المخلفات كل يوم 
بدون أن أغسل يدى يعد 
ذلك, 

0 أود أن أجامع زوجتى مرتين أود أن تتحسن حياتى 
أسبوعيا وأبلغ هزة الجماع الجنسية. 
بطريقة مرضية . 


هل يمكنك الآن أن تكتب أهدافًا واقعية لمشكلاتك الخاصة؟ 
نعم» إن أهدافى فيما يتعلق بمشكلاتى هى : 
المشكلة ١‏ : معو ار ا سطس تتا ااا م1 


37 : تحضو لماو ا ا كر 
انتقل إلى الاختبار رقم (/0) 
إذا كانت إجابتك: «لا » إننى لست متأكدا بما أريد أن أحققه من العلاج»» فما 
لم توضح ماذا تريد فى عبارات واقعية» فإنه من المرجح آلا تكون الطرق السلوكية 
مفيدة . 


رف 





اختبار(؟) : إذا تغلبت على مشكلاتك فهل سيؤدى ذلك فى الواقع إلى 
اختلاف فى حياتك؟ 

قبل أن تكتب ماذا قد تكسب أنت» أو أسرتكء» أو أصدقاؤك إذا تخلصت من 
قلقك» اقرأ الأمثلة التالية: 


خواف الأماكن : 
المفتوحة أو المزدحمة : سوف نقدر على الذهاب معا فى إجازة لأول مرة منذ 


خمس سنوات. 
خواف المدرسة :إنطفلى سيستأنف الذهاب إلى المدرسة . لن تكون 
هناك مجادلات كل صباح فى أثناء تناول الإفطار. 
طقوس قهرية : سوف أقدر على احتضان أطفالى مرة أخرى بدون أن 
أخشى أن أعديهم بالجراثيم . سوف أقدر على المساعدة 
اضطرابات جنسية : سوف يكون لى مع زوجى اتصالات جنسية منتظمة. 
إذا كان تغلبك على مشكلتك سوف يؤدى فى الواقع إلى اختلاف فى حياتك» 


انتقل إلى الاختبار رقم 8 . 


ةا 





إذا كانت إجابتك : (لاء لا أستطيع أن أفكر فى أى طريقة قد تفيد حياتى أو حياة 
أسرتى إذا كان العلاج ناجحًا» . إذن» فليست هناك فائدة من وراء اثباعك برنامجا 
اختبار(4 ) : هل ستستثمر الوقت والجهد اللازمين للتغلب على قلقك؟ 

هل ستحدد وقبًا منتظما للتدريب على واجبك المنزلى» وتعد بأناك سوف لا 
فى المرة التالية للتغلب على قلقك؟ إن التدريب اليومى هو الأفضل» وإذا كان وقتك 
مزدحمًا فعلاً» فعليك أن تتنازل عن بعض الأنشطة الأخرى لكى تركز فى معالجة 

إذا كانت إجابتك : «نعم» إنى أعد أن أتبع برنامجى بكل جهدى»؛ انتقل إلى 
الاختبار رقم (9) . 

إذا كانت إجابتك : «لاء» ليس عندى فى الواقع الوقت أو الرغبة»» فليس من 
المرجح أن ينجح برنامجك للعلاج الذاتى» ولكنك قد تتحسن قليلاً بقدر محدد 
فقط من التدريب» إذا ما كنت محظوظًا. وإذا لم تتحسنء فلا تيأسء إنما انتظر 
فقط حتى يتوافر لك - فى الواقع ‏ الوقت والنشاط لتقوم ببرنامجك بصورة كاملة؛ 
ومن الأرجح أنك سوف تبلغ الأهداف التى كتبتها فى الاختبار رقم (4). , 

اختبار( 9) : هل برنامجك للعلاج الذاتى يحتاج إلى الأقرباء» أو الأصدقاء 
لكى يتعاونوا مع المعالج؟ 

الإجابة هى من الملحتمل نعم : 
© إذا كنت تكره الالتزام بمواعيدك حتى مع نفسك» وتكره تسجيل أنشطتك 
وخططك مقدمًا. فإن صديقا أو قريبًا لك يمكن أن يكون مساعدا للمعالج 
ويساعدك فى وضع نظام لعلاجك, ويثابر على أداء الأعمال التفصيلية الضرورية 
لكى تتغلب على مشكلاتك . ويستطيع مساعد معالجك أن يوقع على المذكرات 
اليومية التى تحتفظ بهاء ويثنى عليك لما تحرزه من تقدمء ويساعدك على تخطيط 
كل خطوة فى وقتها . 


ادن 





© إذا كنت تخاف من الخروج إلى درجة أنه يجب أن تصاحبك أسرتك أو أصدقاؤك 


© إذا كنت تقوم بطقوس قهرية تقوم بسببها بإقناع أسرتك بأن يغسلوا أشياء أو 
يتحققوا منها من أجلك» أو بأن يقوموا بدورك فى البيت» أو بأن يقوموا بطمأنتك 
باستمرار بشأن ما إذا كنت نظيفاء أو آمنّاء أو فى صحة جيدة» وهكذا. وأيا كان 
الشخص الذى تورطه فى طقوسك يجب أن يساعد باعتباره مساعدًا لمعا لجك» 
سواء كان زوجكء أو أحد والديك» أو ابنك» أو قريبًا آخر» أو صديقًا . 

© إذا كنت تحاول» باعتبارك والدًا » أن تساعد طفلك للتغلب على خواف ماء فإن 
زوجتك ستكون مفيدة كمساعدة معالج . إنه يكون أسهل» ولكن ليس ضرورياء 
إذا تعاون كلا الوالدين فى تنفيذ وتحقيق برنامج الابن. إن هذا يمنع الوالدين من 
أن يعملا نحو أهداف متعارضة:» كما يمنع الطفل من أن يشير الخلاف بين 


الوالدين. 
إذا كانت لديك مشكلة فى نشاطك الجنسى» فإن زوجك يجب أن يضم فى 


سؤال : ما العمل إذا كان زوجى غير مهتم ؟ 

جواب : ليس من المحتمل أن ينجح العلاجء إلا إذا أمكن إقناع زوجك 
للانضمام إلى العلاج . 

سؤال : ما العمل إذا لم يكن لى زوج؟ 

جواب : إنك تحتاج إلى أن تجد لك زوجا. 

سؤال : ما العمل إذا كنت خجولاً جد إلى درجة أننى لا أستطيع الإقدام على 
الزواج ؟ 

جواب : إنك فى حاجة إلى تنظيم برنامجك للعلاج الذاتى بهدف التغلب على 
ممخاوفك الاجتماعية وتكوين صداقة بمن يمكن أن يصبح زوجا لك . 


فض 





إذا كانت إجابتك : «نعم» إنى فى حاجة إلى مساعد معالج»» انتقل إلى 
اختبار رقم .)١١(‏ 
إن الإجابة على الاختبار رقم (9) يحتمل أن تكون لا : 
© إذا كانت مشكلتك تتعلق فقط بأسلوب حياتك؛ ولا تتداخل مع أنشطة شخص 
آخرء وإنك لا تجد مانعًا من أن تنفذ وتنظم برنامج علاجك . وعلى سبيل المثال: 
© إذا كانت طقوسك فى التحقيق والغسيل تجعلك فقط تستيقظ ليلاً . 
إذا كان خواف السفر الذى تعانيه يقيّد حركاتك أنت فقط» وليس حركات الناس 
الآخرين . 
© إذا كان ذعرك من الكلاب يزعجك أنت فقط» ولا يزعج أصدقاءك وأقاربك . 
إذا كانت إجابتك لا : انتقل إلى «خطط العلاج الإستراتيجية» التى ستأتى فيما 
بعل. 
اختبار( ٠١‏ ) : هل يمكنك أن تكتب فى قائمة الأوقات التى يحتاج فيها إلى 
معونة مساعد المعالج . 
إذا أجبت بنعم : انتقل إلى «خطط العلاج الإستراتيجية» التى سنذكرها فيما 
بعد . 
إذا أجبت بلا : إن عدم وجود مساعد معالج سيقلل من احتمال نجاح علاجك 
الذاتى» ولكن قد يستحق أن تحاوله . انتقل إلى «اخطط العلاج الإستراتيجية» فيما 
يلى : 


خطط العلاج الاستراتيجية ؛ خمس خطوات 

الخطوة رقم( ١‏ ) : حدد بدقة الشىء الذى نخافه. لا تضيع وقئًا فى علاج 
الشىء الخاطئ. 

إنك سوف تدع نفسك» فى برنامج علاجك الذاثى» تواجه بطريقة منظمة جميع 


18 





تلك الأشياء التى تزعجك. وتبقى ملازما لها حتى يصبح شعورك نحوها أحسن . 

إن خطة علاجك يجب أن تحدد وفقًا لحاجاتك . إذا كنت تكره أن تذهب بمفردك إلى 
أماكن عامة» فهل هذا لأنك تخشى أن تبدو شخصا سخيفاء أم لأنك تخشى أن 
تصاب بنوبة قلبية» أم لأنك تصاب بالدوار حينما تكون بين جمهرة من الناس؟ إذا 
كانت القذارة تزعجك. فهل هى القذارة العادية من أرضية الغرفة» أو من صفيحة 
القمامة» أم أنك تخشى أن تصاب بعدوى أو تنقل أمراضا معينة . وإذا كان الأمر 
كذلك» فما هذه الأمراض؟ وإذا شعرت أنك ضعيف أمام شخصية جذابة» فهل 
ذلك لأنه هو أو هى قد ينظر إليك باحتقارء أو قد يجدك قبيحا أو ذا رائحة كريهة» 

أم لأنك تشعر بجاذبية جنسية لا تستطيع مقاومتها؟ إنه من السهل أن تغفل بعض 
المخاوف فى أثناء وضع خطة علاجك؛ لذلك يجدر بك أن تجيب على استخبار 
الخوف التالى لترى ماذا قد تكون أغفلت ذكره_إذا كانت لديك مشكلات وسواسية 
- قهرية» فأجب أيضا على استخبار الوساوس . 


حون 





التاريخ 
استخبارالخوف 
اختر رقمًا من المقياس المذكور فيما يلى» لتبين مقدار تجنبك لكل من المواقف المكورة» بسبب 
الخوف أو بسبب أى مشاعر أخرى مكدرة. ثم اكتب الرقم الذى تختاره فى المربع المقابل لكل 





بدرحة بلاريبت بشدة دائما 


. السفر بمفردى بالأتوبيس أو بالسيارة‎ - ١ 

. _السير بمفردى فى شوارع مزدحمة‎ ١ 

الذهاب إلى محال تجارية مزدحمة . 

4 -الذهاب بمفردى إلى مكان بعيد عن البيت . 

5 أماكن مكشوفة فسيحة . 

. الحقن أم عملية جراحية صغيرة‎ ١ 

!ا -المستشفيات . 

8 -رؤية الدماء. 

4 التفكير فى إصابة أو مرض . 

-_الذهاب إلى طبيب الأسنان . 

١١‏ تناول الطعام أو الشراب مع ناس آخرين. 

أن يراقبنى أحد أو ينظر إلى . 

١‏ التحدث مع أفراد ذوى نفوذ. 

. توجيه النقد إلى‎ ١5 

6 الكلام أو التمثيل أمام مستمعين . 

71 مواقف أخرى ( أصف مثلاً حيوانات» الرعد . . . ) 

المجموع الكلى 
أذكر أدناه بأسلوبك الخاص الخواف الرئيسى الذى تريد علاجه (مثلا : 
«التسويق بمفردى فى سوق تجارى مزدحم» أو «الطيور التى ترفرف بأجنحتها» ) : 


اذكر تقديرك لمقدار سوء هذا الخواف فى هذا المربع |[ ] 
ا 


التاريخ 





قائمة فحص ال مشكلات الوسواسية القهرية 


الأفراد الذين يعانون نفس مشكلتك يجدون أحيانًا صعوبة فى بعض الأنشطة التالية. أجب 
عن كل سؤال بكتابة الرقم المناسب فى الصندوق المقابل له. 
صفر > لا توجدمشكلة تتعلق بهذا النشاط» استغرق فيها وقنًا مثل أى شخص عادى . إنى لا 


أحتاج إلى تكراره مرتين أو تجنبه . 


١‏ - أستغرق فى هذا النشاط ضعف الوقت الذى يستغرقه فيه معظم الناس» أو إنى أقوم 


بتكراره مرتين» أو إنى أميل إلى تجنبه . 


١‏ > أستغرق فى هذا النشاط ثلاثة أمثال ما يستغرقه فيه معظم الناس» أو إنى أكرره 


ثلاث مرات أو أكثرء أو إنى أتجنبه عادة . 
الدرجة النشاط 
أستحم أو حل «دشًا» 
أغسل اليدين والوجه 
العناية بالشعر (قبل الغسيل) 
التسريحء التنظيف بالفرشاة 
تنظيف الأسنان بالفرشاة 
ارتداء الملابس أو خلعها 
استخدام المرحاض للتبول 
استخدام المرحاض للتبرز 
ألمس الئاس أو يلمسنى الئاس 
تناول الفضلات أو النفايات 
غسل الملابس 
غسل الأطباق 
مسك الطعام أو طبخه 
الإبقاء على الأشياء مرتبة 
ترتيب الفرش 
تنظيف الأحذية 
لمس مقابض الأبواب 
مس أعضائك التناسلية 
المغازلة أو الاتصال الجدسى 
رمى الأشياء 


0 ١ المجموع‎ 


الدرجة النشاط 
زيارة مستشفى 
إضاءة الأنوار وإطفاؤها وفتح الحنفيات أو 


استخدام أجهزة كهربائية (مثل الدفايات) 
محاسبية 

الذهاب للعمل 

أداء عملك الخاص 

الكتابة 

ملء استمارات 

إرسال خطابات بالبريد 

القراءة 

السير فى الشارع 

السفر بأوتوبيس» أو بقطارء أو بسيارة 

العناية بأطفال 

الأكل فى مطاعم 

الذهاب إلى دور السيئما أو المسارح 

الذهاب إلى أماكن عامة 

الالتزام بالمواعيد 

النظر إلى الناس والتحدث معهم 

شراء أشياء من محال تجارية 


الجدرم؟ >[ ] الجموع الكل 
كرون 





إذا كان قلقك يتعلق باجنس ؛ فأى من العبارات التالية نصف مشكلتك ؟ 


استخبارا لجنس 
ارسم دائرة على المشكلات الجدسية التى تنطبق عليك أو على زوجك/ أو 


زوجتك : 
النساء : ١‏ -يضيق مهبلى جذا إلى درجة أن زوجى لا يستطيع إدخال قضيبه. 
١‏ أشعر بألم أثناء الجماع . 
٠لا‏ أبلغ فى كثير من المرات هزة الجماع كما أود . 
الرجال : 4 لا أحصل على انتصاب. 
5لا أستطيع الاحتفاظ بالانتصاب مدة كافية فى أثناء الجماع حتى 
أحصل على هزة الجماع . 
-إنى أحتفظ بالائتصاب ولكنى لا أقذف . 
إنى أقذف أسرع مما أريد. 
أى من الجحنسين : 8 الاتصال الجنسى بفرد من الجنس الآخر يسبب لى متعة أقل 
مما أحصل عليه من أنشطة جنسية أخرى (اشرح) : 


و نه احا ل ل أ "يه يوم عل أو جح وااو اه روا جو أو مهو اد كآهه و9 لبا اد 4 اي مرق ل اا ا 


إذا كان الأمر كذلك فاطلب مساعدة معالج حرفى حيث إن العلاج 


انتقل إلى الخطوة رقم (1) 


ضفن 





الخطوة رقم (؟) : اكتب المشكلات والأهداف الخاصة التى تريد الآن أن تعمل 
من أجلها بجدية: 

لقد فعلت ذلك من قبل فى صفحتى 777-7177 » ولكنك قد ترغب فى أن 
تعدّل ما كتبت بعد أن أكملت الآن الخطوة رقم )١(‏ والاستخبارات . 

إن مشكلاتى وأهدافى هى ما يلى مرتبة وفقا للأولوية : 


مشكلة ١‏ : اسن نوو انيه هد 
مشكلة ” و ل ا ال وار مش - ل“تقلفقه 1 
مشكلة ” : ال يف7 


الخطوة رقم () : أعدٌ جدولك الزمنى للتعريض إلى الأشياء التى تزعجك؛ 
وسجل ماذا حدث بعد كل جلسة مباشرة (انظر الجدول رقم ") ؛ راجع خططك كل 
أسبوع على ضوء ما يحدث من تقدم. 

كم عدد جلسات التدريب فى الأسبوع يمكنك أن تعد نفسك لهاء متى ستتم ) 
وكم مدتها؟ تذكر أن التعريض فى جلسة مدتها من ساعة إلى ساعتين يؤى إلى 
تحسن أكثر بما يحدث من أربع جلسات مدة كل جلسة نصف ساعة. خذ الوقت 
الكافى لإتمام جلستك على وجه صحيح . وبعد الجلسة مباشرة» ضع تقديرا لأكبر 
قدر من القلق شعرت به وذلك فى مقياس يتدرج من صفر إلى ٠٠١‏ » بحيث يدل 
صفر على هدوء تام» و١١٠1‏ تدل على ذعر مطلق» و9١‏ » و٠ه»‏ وهلا تدل على 
قلق خفيف» ومتوسط» وشديد على التوالى. اكتب خططك للأسبوع المقبل» 
وسجل ما فعلت فى السجل اليومى الخاص بمهمات التعريض (انظر صفحة 4 7) 


قد يكون من المفيد أن تنافش برتامجك مع صديق أو قريب يمكن أن يقوم بدور 
مساعد معالج » ويقوم بمراقبة ما يحدث من تقدم» ويوقع على سجلاتك » ويثنى 
على ما تحرزه من تقدم» ويقدم لك النصح فيما يتعلق بالخطوة التالية : 


ينانا 


1 


الخطوة رقم ( ؟ ) سجل يومى لواجبات التعريض 





واجب صقر - هدوءا اسم مساعد المعالج إن وجد 
التعريض كاملا 0 0 
الجلسة رقم )1١(‏ 6 - ذعرا كاملا تعليقات تشمل رحن ماعن ادال عق 
الذي نفذ تلق في أناء الواجب أساليب المقاومة التى أن الواجبات قد أنحزت). 
التاريخ » يدأت. انتهت هو: كان: استخدمتها . 


مثال من مريض بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة 


د لهاب ل ف ا الور ري ا 

مسأء مساء ىك الأنطقة ومحال تجارية عتدما كانت المحال 
محاورة» التجارية مزدحمة» 
اشتريت طعاما وهدايا فقميتبتدرييات 
للأسرة» التنفس العميق . 


شربت قهوةة فى كافتيريا . 


3 
(الزوج ) 








صياحا صباحا الملنطقة؛ جلست هتاك 
نصف ساعة حتى شعرت 
أننى أحسن» بعدذلك 
ركبت أوتوبيسا إلى وسط 
المدينة» ثم رجعت إلى 
المترك- 
ركيت أوتوبيسا إلى وسط 
مساء مساء المديتة وعدت ثلاث مرات 
حتى شعرت براحة لفعل 
ذلك. 


الجماغة 


حم 
32 


خطة الأسبوع المقبل : أكرّر تدريبات التعريض فى الأوتوبيس والحديقة؛ والمحال التجارية كل يوم إلى أن يصبح تقدير قلقى ليس أعلى 


كان شعورى سيئا عندما 
كنا الأوتوبيس 
برتتسدة قمت 
العميق . 


من 0". وبعد ذلك أبدأ زيارات للحلاق» وأقوم برحلات بالقطار لمسافات صغيرة . 


السبت 


الأحد 


ه الاثيين 








تقدم إلى الخطوة رقم ( 4 ) 
الخطوة رقم 4 : ما الإحساسات التى تشعر بها حينما تخاف؟ 
ضع خطًا تحت ما تشعر به من الإحساسات المذكورة فيما يلى : 


أريد أن أصرخ أو أجرى بعيدا . قلبى يخفق ويدق بسرعة . 

أتجمد فى مكانى أشعر بدوار» بإغماء» بخفة رأسى» 
وأكاد أسقط . 

أرتعش وأهتز. لا أستطيع التنفس جيدا . 

أشعر بغثيان . أتصبب عرقًا باردا . 

تضطرب معدتى أو تتوتر. أشعر أننى سأجن 

إحساسات أخرى ( أكتبها ) قي جف و سن و ا 0 


#اعا قافا ود و قاع و وق افق قاع #اها فاه هاه« ااا اع قاع هد عد ولد ماع دواع فم مهاعد ما فاء د .اوم 


اقرأما قمت توا بوضع خط تحته؛ وكلما تواجه الموقف الذى تكرهء تذكر أن 
تستخدم هذه الإحساسات كإشارات لاستخدام أساليب المقاومة التى سوف تقررها 


02 


الآن. 
انتقل إلى الخطوة رقم (0) 


الخطوة رقم ( © ) : اختر من قائمة الأساليب التالية ثلاثة أساليب تجد أنها مفيدة 
فى أن تقوم بها أو تقولها فى مقاومتك لقلقك فى أثناء أدائك لمهمات التعريض . 

ارسم دائرة حول الأساليب التى تنفضل استخدامها. تذكر أن تتختار تلك 
الأساليب بمجرد أن تشعر بإحساسات الخوف التى قمث توا بتحديدها فى الخطوة 
رقم (5)» لأنه حينئذ يكون اختيارك للأساليب التى ستستخدمها أسهل . خذ هذه 
الأساليب واقرأها لنفسك بصوت عال فى اللحظة التى ينتابك فيها القلق . 


امرض 





(أ) يجب أن أتنفس ببطءء وباضطراد؛ شهيقًا وزفيراء شهيقاء وزفيراء وأن 
أتعلم بالتدريج أن أتعامل مع هذا الموقف . إنى أشعر شعور سيئًا فى هذه اللحظة» 
ولكن هذا الشعور سوف ينتهى . 

(ب) أشعر بتوتر فظيع . ب يجب أن أوثّر كل عضلاتى بشدة على قدر ما أستطيع؛ 
ثم أسترخيها بعد ذلك» م أوترها مرة ة أخرى» ثم أسترخيها بعد ذلك» وهكذا حتى 
أشعر بالتدريج أن حالتى قد تحسنت . 

(ج) أفكر فى أسوإ ما يمكن أن يحدث. دعنا نرى هل هى سيئة جذا إلى هذا 
الحد. دعنى أتخيل نفسى أصبحت مجنونًا بالفعل» وإننى أنقل فى عربة إلى 
مستشفى للأمراض العقلية» أو أغمى على فى الطريق» أو قد سقطت ميثًا. إلى أى 
حد أستطيع أن أصور هذه المناظر لنفسى تصويرا حيًا؟ دعنى أبدأً بسيارة الإسعاف 
وهى تنقلنى بينما ينبعث الزبد من فمى والنظارة يضحكون على فى الشارع . 
أو ( صف منظر الرعب الذى تجد نفسك فيه) 1 


(د) ماذا أستطيع أ ن أفعل؟ يجب أ ن أبقى هنا حتى يمكننى تحمل الذعر» حتى 
ولو استغرق ذلك ساعة. وفى هذه الأثناء. دعنى أشعر بخبرة الخوف يتعمد 
وباستغراق على قدر ما أستطيع . 

(و) إنى أشعر شعورا سيبًا . . . إنه يمكننى أن أشعر شعورا أحسن إذا تخيلت 
شيئًا سار . وقد يكون ذلك بالنسبة لى أن أستلقى فى الشمس الدافئة» وأن أستمع 
إلى صوت الأمواج» أو ( صف بنفسك المنظر الذى يسرك ) 1 


(ز) هذه الإحساسات غامضة» ولكن قد ب يمكنرٍ أس” ستخلاص معتاها . فخفقان 


ينانا 





القلب هذاء يمكن أن يكون بسبب أننى كنت أجرى فى سباق» ولعل ذلك أيضا هو 
السبب فى أننى أتنفس الآن بشدة. وهذا الدوار برأسى» إنه بسبب أننى نهضت 
واققًا فجأة فى اللحظة السابقة» أو (صف بنفسك الأسباب التى ثراها) 55000 


المتاسيي. 

(ط) أظن أننى لن أتغلب على هذا الرعب» هذا هو بالضبط ما أشعر به» ولكن 

(ى) أشعر بكثير من الحرج» ولكن هذا شىء سوف أعتاد عليه . 

قرر الآن أى ثلاثة أساليب سوف تستخدمها فى أثناء تدريباتك» والترتيب الذى 
ستستخدمها به . 

(إن أساليب المقاومة هى أب جد ه و زح طاى». 

(ارسم دائرة حول الحروف المناسبة وضع الأرقام »١‏ 27 " تحتها لتبيّن أيها 
سيستخدم أولاً» وأيها ثانيّاء وأيها ثالنًا) . الآن تخيل نفسك فى موقف يسبب لك 
أعظم رهبة؛ لمدة ثلاث دقائق تقيسها بساعتك» واستتخدم أحد أساليبك المختارة 
لتعالج هذا الدوف . كرر هذا ثلاث مرات على الأقل حتى يمكنك استخدام هذه 
الأساليب فى الحال عندما تشعر بالقلق فى أثناء تدريبات التعريض . 

مستعد ؟ الآن ابدأ واجبات التعريض» وسجل ما يحدث . تذكر أنك ستشعر 
بأنك قلق وتعيس لبعض الوقت على الأقل فى أثناء تدريباتك . لا تشبط همتك 
بسبب ذلك» ولكن ثابر حتى تهزم قلفك . إذا كنت مصابا بمرض بدنى يحدد مقدار 
القلق الذى يرى طبيبك أنك تستطيع أن تشعر به بسلام» فتذكر أن تقوم بتدريباتك 
بطع واجعل بين واجباتك فترات على حسب مقدار الخوف الذى يسمح لك 

حظًا جيدا . إن الأمر صعب ولكنه جدير بالاهتمام . 


الفا 





فى أثناء التعريض تذكر القواعد 


قواعد لجساتك : 
١‏ خطط بدقة» قبل بداية كل جلسة» الأهداف التى تريد تحقيقها هذه المرة من أجل 


؟- أعط وقتا كافيًا نحو عدة ساعات إذا لزم الأمر لكى تبلغ هذه الأهداف 
بصورة تامة فى نهاية الجلسة . 

استخدم فى أثناء الجلسة إحساسات الخوف التى تشعر بها كمذكّر لك لتمارس 
أساليب المقاومة التى اخثترتها. تأكد من أنك قد دونتها على بطاقات ووضعتها 
فى جيبك» كن مستعدا لكى تخرجها وتقرأها فى أى وقت . 

5 - سجل فى نهاية الجلسة ماذا أنجزت كل مرة» وضع برنامج الجلسة التالية» 
واكتب التاريخ والزمن اللذين تخطط تنفيذه فيهما. 


والقواعد الذهبية فى جميع الأوقات : 


© القلق مزعج ولكنه من النادر أن يكون مؤذيا. 


تنب الهرب. 
© ند تشجع على مواجهة الخوف . 


© كلما واجهته زمئًا أطول كان ذلك أحسن . 


© كلما أسرعت فى مواجهة أسو| خوفك» أسرع خوفك فى الخمود. 


كرّروكرّرميعادك مع الخوف 
ابدأ خطواتك الأولى بسرعة معتدلة ولكن ثابتة. استمر بعزم لا يلين فى مواجهة 
مخاوفك حتى تجد أن تلك الأشياء التى كانت تثير فيك الرعب لا تسبب لك الآن 
إلا قليلاً من الضجر» وقد نسيت ما كنت تشعر به عادة , وبالرغم من أنه سوف 
اخرول 





تحدث لك نكسات» فإن هذه هى جزء من اللعبة» وإن التكرار المستمر سيؤدى إلى 

تقليل مرات حدوثها شيبًا فشيئًا. وبالتكرار سوف تصبح أساليبك فى المواجهة 

طبيعة ثانية لك» وسوف تمكنك من التغلب على خوفك بسهولة أكثر . 
أفكار مفيدة من مريض سابق بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة : 

١-رتب‏ المواقف اخوافية المنوقعة فى مجموعات على حسب مقدار الانزعاج الذى 
تتوقعه فى حالتك الخاصة. وعلى سبيل المثال: 

(أ) الذهاب إلى شارع هادئ سهل إلى حد ما . 

(ب) الذهاب إلى شارع مزدحم صعب . 

(ج) الذهاب فى نزهة بالأوتوبيس صعب جدا . 

(د) التسويق فى مكان مزدحم بوسط المدينة مستحيل تقريبًا. 

١-اختر‏ موقفًا سهلاً» ادخل فيه؛ واضغط على نفسك لتبقى هناك مدة طويلة على 
قدر إمكانك مثل ساعة أو أكثر . إنه من المهم جدا ألا تهرب سريعًا جذا من 
الموقف الخوافى . 

٠‏ كرر تعريض نفسك إلى الموقف السهل - لا يجب أن يكون الموقف الخوافى أقل 
إثارة للضجر . 

5 اختر موقفا أكثر صعوبة وكرر الإجراءات المبيئة فى 7 و ". 

5 كرر هذه العملية فى مواقف تنزايد بالتدريج فى مقدار صعوبتها. إن هذا يؤدى 
بالضرورة إلى تعميم التحسن بحيث يمكن استثناف العمل» وهلم جرا. 
إن هذا الأسلوب فى استعادة القدرة على الحركة يسبب ضجرا إلى درجة كبيرة» 

ويتضمن قدرا كبيراً من الانزعاج» ولكنه يبدو أنه أسرع طريقة علاج موجودة يمكن 

المريض أن يعالج نفسه بها. . وإنى قد وجدتها جديرة بما يبذل فيها من جهد . 
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إذا لم يكن التعريض ممكنا فى الحياة 

الواقعية: فواجه خوفك فى الخيال 
إن بعض المواقف الخوافية لا تكون متوافرة بسهولة حينما يريد المرضى الدخول 
فيهاء فالله سبحانه وتعالى لا يمدنا بالعراصف الرعدية وفقا لبرامج المرضى بخواف 
العواصف الرعدية . وهؤلاء المصابون بخواف الطيران يجدون أن تكرار الطيران 
عدة مرات مكلف جدا . ويمكنكء بدلاً من ذلك» أن تحاول الاتصال بخوفك فى 
الخيال» ودع وقتًا كافيًا لكى يخمد قلقك. افعل ذلك عشرين مرة على الأقل» 
وسجل تدريبك فى سجل» وعندما يقع بالفعل الحدث الواقعى» تذكر كيف قمت 

بالمقاومة فى خخيالك . 


لا تدع النكسات توقف علاجك 

توقع حدوث نكسات» وكن مستعدا للتعامل معها. من المحتم أن تشعر بذعر 
واكتئاب شديدين فى مرحلة ما من علاجك . فعندما تفكر فى أنك قد تغلبت على 
خوفك من عبور شارع واسع فى برنامج لعلاج خواف الأماكن المفتوحة» فإن 
خطوتك التالية بعد ذلك مباشرة قد تفشل . إنك تقف على إفريز الشارع خحائمًا فاقد 
الرجاء . إن النتكسات قد تستغرق دقيقة واحدة أو عدة أسابيع . وعندما تحدث. فقد 
تشعر بالاغتمام عدة أيام : « لقد ظننت أننى تغلبت على ذلك الخواف» أو ذلك 
الشارع المعين» ولكن مازالت تلك المشاعر موجودة» وهى تمنعنى من العبور) 
. عليك أن تدرك أن النتكسات جزء من كل عملية التعلم المتعلقة بحالات الخواف . 
لاتشغل بالك فى التفكير بشأن: لماذا تستطيع أن تأكل فى مطعم فى يوم ماء ولا 
تستطيع أن تفعل ذلك فى اليوم التالى؟ عليك أن تتقبل الأيام السيئة» وأناتسعوكم 
بالأيام الحسنة . ومن المرجح أن تحدث النكسات بخاصة إذا لم تستطع لأى سبب أن 
تقوم بالتدريب على واجبات التعريض لفترة ما. فإذا كان عليك أن تلزم الفراش 
لبضعة أيام بسبب إصابتك ببرد أو بأى مرض آخرء فسوف تكون البداية مرة ثانية 
أصعب » ولكنك بالمثابرة سوف تتغلب على هذه العقبة. إن التكسات هى إشارات 


لفق 





لك لكى تحاول مرة ثانية حتى تتغلب على الموقف الذى حدثت فيه النكسة , وَتثمد 
التكسات بالتدريج عندما تتقبل حقيقة أنها حدثت» وتحاول السيطرة عليها: ١‏ 
سوف أعبر هذا الشارع الواسع الأسبوع المقبل هذا الذى لم أستطع عبوره هذا 
الأسبوع. سوف أتناول القهوة فى ذلك المحل الموجود على الجانب الآخر من 
الشارع »2 . 

وبرغم أنه من المنعذر اجتناب النكسات؛ فإنه يمكنك أن تنعلم مقاومتها. لا 
تنتخدع بأى مشاعر عصبية جديدة غريبة . إن ما سبيحدث سوف يحدث . فلا فائلة 
من أن تكون واثقًا بنفسك فى يوم السبت» ثم تكون منزعجا يوم الأحد عندما 
تنتابك نوبة ذعر. يجب أن تكون مستعدا لها وأن تتعامل معهاء وتحاول وتحاول» 
ثم تحاول مرة أخرى حتى تصل إلى المرحلة التى وصفها أحد الخوافيين بعد علاجه : 
نعم؛ إنى مازلت أشعر بحالات الذعر من وقت لآخر الآن». ولكن الأمر 
مختلف» كما تعلم فلست مضطرا الآن إلى أن أهرب منها. إننى أستطيع فقط أن 
أشعر بهاء وأدعها تمرء بينما أستمر فى القيام بأى شىء يصادف قيامى به فى ذلك 
الوقت. إن الشفاء يكمن تمامًا فى مواجهة تلك المواقف التى تخافهاء فتلك هى 
المواقف التى يجب أن تسيطر عليها . 


بمجرد أن تشع ربالخوف 
استخدم أساليبيك فى المقناومة 
من المهم أن تتعامل مع ما يصيبك من مشقة فى مرحلة مبكرة من نشوئهاء قبل أن 
تصبح استجابة هروبية . ولا ينطبق هذا المبدأ فقط على الخوف» ولكنه ينطبق كذلك 
على المشكلات الأخرى. وربما يمكن أن نتعلم من ركس «126» » وهو كلب 
ألمانى كبير من كلاب الرعاة كان يمتلكه أحد علماء النفس(١)‏ . وكان يقوم بالتعجول 
فى جميع أنحاء المدينة التى قرر أنها تخصه. وعندما كان «ركس» يؤ نخد للسيرء 
كان دائمًا يدخل فى معارك مع الكلاب الأخرى. وبينما كان اركس» يسير فى 
أعقاب مالكه» كان يرى كليًا آخر يتقدم نحوه من مسافة بعيدة. وقد كان ركس 


بحن 





يهسجم فسجأة على أى كلب آخرء بدون أن ينبح أو يعطى إشارة أخرى» ولا يعطى 
أى انتباه إلى صراخ مالكه له قائلاً : اقف»» «تعال»» #ارجع»؛ وما هو أسوأ من 
ذلك . وكان #ركس» فى ظروف أخرى مطيعًا جدًا ويستجيب مباشرة لأى من 
الأوامر المذكورة سابقًا. وقد وجد مالك الكلب» عن طريق المحاولة والخطإء أنه إذا 
اكتشف الكلب الآخر أولاً» فإنه يستطيع أن يجهض استجابة الجرى بأن يقول (لا» 
بحزم بمجرد أن يرى بداية استجابة التوجه عند الركس ؟. وقد استطاع بهذه الطريقة 
أن يقود اركس» فى هدوء تام أمام الكلاب الأخرى بدون وقوع أى حادثة . إن 
الاندفاع نحو الهجوم الذى لم يكن من الممكن كفه حينما كان قد بدأ فعلأ» أصبح 

من الممكن كمه بسهولة عندما كان نزعة مازالت فى بدايتها . 

وتمامًا كما أمكن كف عدوان #ركس» بسهولة وهو فى مراحله المبكرة» وقبل أن 
يزداد بشدة فى الواقع » فكذلك يمكن إجهاض ذعرك بأن تستحضر أساليب المقاومة 
المفضلة لديك فى وقت مبكر جدا على قدر إمكانك ‏ بمجرد أن تشعر بالإحساسات 
الأولية للدوار» أو بخفقان ضعيف فى صدرك» أو حتى مجرد إشارة لحدوث 
قشعريرة فى جلدك . 


تعم أن تتعايش مع الخوف وهو سوف يخمد 

من الواضح أنك سوف تخاف عندما تدخل فى المواقف التى تشير خوافك . 
توقعه. حاول أن تعانى خوفك بدرجة شديدة على قدر ما تستطيع عندما يأتى» 
اغتنم الفرصة التى حانت لك لكى تتغلب عليه . لا تصده ولا تهرب منه. تذكر أن 
إحساساتك هى استجابات بدنية عادية عندما يأتى الخوف . انتظر. ركز فى أن تبقى 
حيثما تكون حتى يخمد. إنه سوف يخمد» حتى لو كان انتظارك لكى يحدث ذلك 
يمكن أن يبدو أبديًا. إذا نظرت إلى ساعتك سوف ترى أن النوف يبدأ عادة فى 
الانخفاض خلال مدة من عشرين إلى ثلاثين دقيقة؛ وفى خلال ساعة فى حاللات 
استثنائية» بشرط أن تظل باقيًا فى الموقف وتقوم بالتركيز على شعور الخوف بدلاً من 
الهرب منه . وإذا هربت بدنيا أو عقلياء فإن خوفك قد يزداد بالفعل . وبينما أنت 


رفي 





تنتظر زوال الدوف» ركز على المكان الذى أنت فيه . ابق فقط حيث تكون موجودا 
حتى تهدأ. حاول أن تميّر خحوفك وأن تصفه بأن تقوم بتقدير مستوى القلق على 
مقياس يتدرج من صفر إلى 2٠٠١‏ راقب خوفك وهو يهبط ببطء مع مرور الوقت» 
خطط ماذا ستفعل بعد ذلك . 

أخرج بطاقات المقاومة من جيبك؛ اقرأها لنفسك» وافعل ماذا تقو تقول. احتفظ 
ل ا ا و بتوثير 
واسترخاء عضلاتك. أو بالقيام بعمليات حسابية عقليّاء أو بحل ألغاز الكلمات 
المتقاطعة» أو بعد الخرزات فى سبحة» أو أى شىء آخر تجد أنه يفيد. وسوف تتعلم 
بالتدريج أن تقوم بخفض قلقك إلى مستوى معقول» رغم أنك لا تزيله كلية لملة 
طويلة . تعلم أن : تؤدى أنشطتك العادية حتى ولو كنت خائفًا بعض الشىء . 

إننا لا نستطيع أن نقضى على النوف . إن ما نستطيع أن نفعاه هو أن نتعلم أن 
تتعايش معه» كما نفعل مع أى انفعال آخر . إننا نستطيع أن نواجهه» وأن نتقبله» 
وأن نعوم مع تياره» وأن ندع الوقت يمر حتى يصبح من الممكن التحكم فيه. 
ويجب أن نساير المشاعر بدون مقاومة . وليس هناك داع لأن نخاف من ضربات 
قلبنا بصوت عالء أو من بكائنا. وعلى كل حال؛ فإن قلبنا يدق» وإننا نبكى عندما 
نكون سعداء» وكذلك عندما نكون قلقين» وقليل منا يهرب من الدموع وضربات 
القلب الناشئة عن الفرح الشديد. وليس هناك داع لأن نخاف من الإحساسات 
البدئية . فمن الممحتوم أن تأتى نوبات من الذعر الشديد؛ ولكنها سوف 00 
الوقت إذا كان اتجاهنا نحوها هو ادعها تمرا؛: وإذا كنا لا نهرب . إنئا نحتاج إلى أن 3 
نذهب مع التيار» وأن نتجنب الغرق حتى ثنتهى المحئة . إن خمبرات الخواف التى 
تبرز فجأة سوف تستهلك. نفسها فى نهاية الأمر. 


رحب بالأسوا وسوف يتحسن شعورك بالحاضر 
يشعر كثير من الناس بالراحة حيئما يتعلمون أن يتخيلوا أعظم النتائج بشاعة دون 
إحسجام . إذا كانت لديك تصورات بأنك سوف تجن فى الشارع» فإذن تعمد أن 
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تشخيل نفسك وأنت تصرخ» وتخرج الزبد من فمكء وتلوث نفسك» وتجرى 
كالمجنون» إلى أن تستطيع أن تفعل ذلك على نحو واقعى. إن هذه الأفكار» فى 
آخر الأمرء سوف تسبب لك الضجر كلية. إذا كنت على حافة جرف وتخاف أن 
ترمى نفسك» اجلس بعيدا عن ا حافة بمسافة آمنة» وكرر فى خخيالك أنك تفعل ذلك 
مرة بعد مرة حتى تفقد الفكرة قوتها لديك . إذا كنت فى سيارة وقد تعطل المرور؛ 
وشعرت أنك أصبحت محاصراء فانحرف إلى الجانب» واستمر جالسًا فى 
السيارة» وتخيل نفسك محاطا ومختئقًا بهذا الزحام. استأنئف رحلتك فقط عندما 
تستطيع أن تضحك من هذه الفكرة كلها . 

لقد وجدت أنا نفسى هذه الحيلة مفيدة فى أثناء المطبات الهوائية فى رحلات 
الطائرة عندما تهبط الطائرة فى أحد الجيوب الهوائية . إنى أتخيل الطائرة تتحطم 
ويقتل جميع ركابهاء وأنا معهم» وإنى أنظر إلى جثثناء وأفكر مستسلمًا ( حسناء 
لا يوجد شىء بعد يمكن عمله» دعنا فقط نتجاوز هذا الحدث على خير على قدر 
استطاعتنا » . إن هذا التدريب يهدئ قلقى حول الرحلة . إن هذه الراحة الدرامية 
للقلق من خلال التسليم العقلى قد اتضحت لى بصورة واقعية فى إحدى الليالى 
عندما كنت على قطار مقتربًا من نهاية رحلته الطويلة التى كانت بدون توقف . وكان 
رجل من العاملين فى إحدى الطائرات التجارية يقف بجوار الباب» وكان يننظر أن 
يغادر القطار بسرعة بمجرد دخول القطار إلى المحطة لكى يلحق طائرته . ولكن 
القطار توقف لمدة عشر دقائق على مسافة ٠١‏ ياردة قبل المحطة» مما سبب له كثيراً 
من الإزعاج» ولم يستطع أن يقفز على الخط المكهرب . وقد كان فى خلال الدقائق 
الخمس الأولى مضطربًا بشدة» ينفث دخان سيجارته فى غضب شديد» ويدخن 
وينفخ الدخان» ويسب وينظر إلى ساعته عدة مرات . ثم بعد ذلك قال فجأة: القد 
تأخرت جد الآن» لن ألحق طائرتى» لا فائدة». وعندذاك توقف كل قلقهء 
واسترخى استرخاء تامّاء وظهر هذا التحول عندما تخلى عن الأمل فى الوصول 
إلى هدفه» ولكنه كان هدوء الاستسلام» وليس اليأس». إن هذا الاتجاه يمكن أن 
يفيد علاجيًا فى مواقف التوتر. 


نا 





أساليب خاصة ‏ مشكلات خاصة 


القلق بشأن الأرق : 

را تكون مصابًا بهذا البلاء الشائع وهو الرقاد مستيقظلًا فى الليل قلقًا بشأن النوم 
الجميل الى تفتد.؛ وها يسبب زياةلتوترويتكفل بأن ل بدعك قم . إن أحد 
الحلول هو أن تحاول أن تفعل العكس ا م أطول فترة ممكنة» 
وأن تكرر استدعاء ما قمت به فى أثناء اليوم» أو أن تقوم بعمليات حسابية عقلية؛ 
أو أن تقرأكتبًا مملة. وفى النهاية» سوف تتولى القيادة الآليات الضابطة الطبيعية 
لبدنك» وسوف ترتخى عيناك» ويستولى عليك النوم مهما كافحت جاهذا أن تظل 


وهناك حل بديل» ؛ أغلق عينيك وتخيل ستارة نافلة شديدة السواد تنبسط إلى 
أسفل ببطء» وترى عليها كلمة ١‏ نّم )) مكتوبة بحروف كبيرة . ركز على رؤية هذه 
لاي ود ال ا 0 . استشعر نفسك وآانت 
تستغرق باطراد فى النوم فى أثناء انبساط الستارة إلى أسفل . 


صعوبات التنفس الناشئة عن القلق : 

إذا شعرت أنك لا تستطيع أن تأخذ نفّسك» أو لا تستطيع التنفس بعمق» فعليك 
أن تحاول هذا. خذ نفسًا عميقًا واحتفط به أطول مدة تستطيعها حتى تشعر أنك على 
وشك الانفجار. لا تخادع بأخذ أنفاس صغيرة. وقس الزمن بنفسك . وإنك سوف 
تجد فى حوالى ستين ثانية أنك لا تستطيع أن تمنع نفسك من التنفس الطويل الأمد. 
إن الأفعال المنعكسة لبدنك سوف تنضطرك إلى أن تتنفس تنفسًا عميقًا . كرر هذا 
التدريب كل مرة تشعر أنك لا تستطيع أن تتنفس جيدا . 

ربما تكون مشكلتك فى التنفس هى العكس أى أنك تتنفس عدذا من التنفسات 
العميقة أكثر من اللازم . إن هذا يزيل ثانى أكسيد الكربون من الدم ويمكن أن يؤدى 
ذلك إلى حدوث وخز خفيف فى الأصابع وتقلصات مؤلة فى اليدين والقدمين. إن 
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العلاج بسيط . استمر فى التنفس العميق» ولكن امسك كيس من الورق ملاصقًا 
لفمك بحيث إنك تستنشق مرة ثانية ثانى أكسيد الكربون الذى تنفسته توا . من 
الأرجح أن الإفراط فى التنفس سوف يتوقف أيضًا بعد ذلك . احتفظ بكيس من 
الورق فى جيبك لاستخدامه فى أى وقت تجد فيه نفسك تفرط فى التنفس . 


القلق حول الباع ؛ 


ربما يؤدى توترك إلى صعوبة بلع الأطعمة الجامدة. حاول أن تمضغ بسكويئًا 
جافًا. الفكرة هى أن تمضغه. لا أن تبلعه. امضغه كثيرً حتى يصبح البسكويت ليئًا 
ورطبًا جد . وأخيراً بعد أن تكون قد مضغت مدة طويلة» فإنك سوف تبلع 
البسكويت الرطب تلقائيًا بدون أن تلاحظ ذلك . إن ما تحتاج إلى أن تقوم به هو فقط 
المضغ » أما البلع فسوف يتولى بنفسه القيام بعمله. 


الترتيب المطرط : 

إذا كانت مشكلتك هى الترتيب المفرط» فتكفل بأن تفسد ترئيب شىء ما فى 
البيت كل يوم . ابدأ بأن تترك سجادة فى وضع منحرف فى أرضية غرفة المعيشة. 
وفى الغد ضع الزهرية فى غير مكانها الصحيح . وفى اليوم التالى» اترك شيئًا ما 
غير مغسول فى حوض المطبخ . عرض نفسك لزيد من سوء الترتيب حتى تبلغ 
درجة من سوء الترتيب ترغب فى أن تتعايش معها. إن زميلى دكتور ليونارد كمر 
61 1602104 طلب من سيدة مرتبة نظيفة أن تفرغ طفاية السجائر فى وسط 
سجادة غرفة معيشتهاء وأن تتركها هناك لمدة ثمان وأربعين ساعة. وكانت تعود من 
وقت لآخر لكى تنظر إلى ذلك» ولكنها أحذت بالتدريج تصبح أقل ضيقًا حول هذا 
الأمر. وأخيراء كلما لوثت شيئًا بالقذارة» أو أفسدت ترتيبه» فإنها كانت تهز 
كتفيها بلا مبالاة وتقول: « أوه؛ حسئّاء إنه يمكن أن يننظر مدة ثمان وأربعين ساعة 
أخرى» إذا كان ذلك ضروريا)27) , 


يخنن 





التخزين : 

إذا كنت أنت ممن يقومون بتخزين الأشياء؛ فلاحظ كيف أن تراكم الأشياء فى 
بيتك يمئعك ويمنع غيرك من التحرك فى أرجاء الببت . فكر فيما يمكنك أن تفعله 
فى كل المساحة التى سوف تصبح متاحة لك إذا ما استغنيت عن جميع ما لديك من 
سقط المتاع . اطلب من زوجتك أن تساعدك فى نقل أوراقك) وعلب الصفيحء أو 
أى أشياء أخرى بعيدا عن البيث. وربما ترغب مؤسسة خيرية أو محل تجارى 
اقتصادى فى شراء بعض مخزوناتك , لا تقم بشرائها ثانيا . تأكد أنك تستغنى عن 
الأشياء عندما تكون قد انتهيت منها » وإلا فإنك ستعيد إثارة عادة التخزين. وإنك» 
فى أول الأمرء سوف تشعر بالقلق عندما تتخلص من ممتلكاتك الزائدة عن الحاجة؛ 
ولكنك بعد عدة أيام سوف تشعر بالراحة بسبب المساحة الإضافية التى حصلت 
عليها. صمم على أن تستغنى عن شىء كل يوم كنت من قبل قد بدأت فى تخزينه . 


وضع القوائم : 

إذا كنت مدمثًا على وضع القوائم؛ فاحسب علد المفردات الموجودة فى 
قائمتك . اشطب على اثنتين من هذه المفردات اليوم؛ وعلى ثلاث غداء وعلى أربع 
فى اليوم التالى» وهكذا حتى لا تكون هناك أية مفردات على قائمتك. وسوف 
تقلق بضعة أيام حول ما افتقدته. تقبل أنك قد تنسى أشياء فى الواقع» وتحقق أن 
هذا ليس أمرا خطيرًاء وأن العالم سوف لا ينتهى . إذا كنت ترغب فى أن تكون 
سريعا بالنسبة لهذا الأمرء فمزق كل ما لديك من قوائم حتى ولو سبب لك ذلك 
اضطرابًا عنيفاء وصمم على أنك لن تقوم أبدا بوضع قوائم أخرى. . 


أعد قراءة أوصاف العلاج السابقة المناسبة 
لقد قابلت سابقًا فى هذا الكتاب أوصافًا لطرق علاج ناجحة . فإذا كانت 
المشكلات التى عوجت مشابهة لمشكلانك» فأعد قراءة تلك الأجزاء لترى ما إذا 
كانت توجد فيها معلومات مفيدة يمكنك أن تقوم بتطبيقها على علاجك . 
16 





خواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة» 145-118 :ه8"8ا_ لاملا 
الغضب 1١91‏ 2 198. 

.18٠ : ١1/4 خواف الطير‎ 

خواف الدم ١19٠‏ 1975. 

خواف رائحة البدن .117/١-151/‏ 

خواف القطط وخواف الكلاب 780-787 . 
المخاوف بشأن المرض ٠ ١54‏ 155 . 
الكوابيس 51١١‏ ٠:588؟.‏ 

الوساوس والأفعال القهرية 17174 ه"7 , “8801 0هلا. 
جماعة حل مشكلات الأسرة .75٠1771/‏ 
التخزين ”77. 

الأقارب كمعالجين مساعدين /71؟1 7 .714١‏ 
البطء "57 . 

المطالبات المتواصلة للطمأنة 2156 ١517‏ . 
المشكلات الجنسية 707 7506. 

فقدان هزة الجماع 717-109 . 

الفشل فى القذف /0/857601؟. 

الفشل فى الانتصاب (العنة) 5060 . 

القذف الممكر 566 » /ا56. 

تشنج المهبل (ألم المهبل) 109 . 

القلق الاجتماعى .١65100‏ 


خواف التبول فى مراحيض خارج البيت ١197‏ 195 . 


ابلا 





أمثة من المساعدة الذاتية 
قد تجد فى هذه المرحلة من المفيد لك أن تتابع التقدم الذى أحرزه شخصان قاما 
بمفردهما بعلاج أنفسهما . 


التغب عى خواف الأماكن الممطتوحة أوالزدحمة 

كانت مولى !8601 التى تبلغ من العمر أربعين سنة مصابة بالخواف التقليدى من 
الأماكن المفتوحة أو المزدحمة منذ أن حملت من خمس سنوات مضت247. إن 
مخاوفها من الخروج من البيت جعلها تترك عملها كممارسة للعلاج الطبيعى. لم 
تكن تستطيع أن توجد بمفردها فى أوتوبيس أو قطار خلال السئوات الأربع 
السابقة» وكانت تستطيع أن تأخذ كلبها للمشى فقط حول المنطقة . وإذا رافقها أحد 
فإنها كانت تستطيع أن تفعل أكثر من ذلك. وكانت تذهب إلى قسم للعيادة 
الخارجية كل يوم. وهى كانت متزوجة من طبيب؛ وكانت حتى خمس سنوات 
سابقة» تعيش حياة اجتماعية نشيطة» وكانت تحب عملها. وهى ترى أن والديها قد 
أفرطا فى حمايتها عندما كانت طفلة . 

لقد رأيت مولى وزوجها مرة واحدة فقط لمدة ساعة . وقد شرحت لهما أن الذعر 
لايمكن أن يقتل مولى أبدا . إن الذعر لن يزول كلية عن طريق التعريض الطويل» 
ولكنه يقل تدريجيًا عندما يتعلم الفرد كيف يقبض على زمامه دون أن يهرب . فعلى 
الفرد أن يخرج ويقابل الذعر. وكان يمكنها التغلب على خوافها إذا قامث بتعريض 
نفسها بطريقة منظمة إلى تلك المواقف التى كانت تخيفهاء وقد بينت لها كيف 
تسجل يوميًا عمليات التعريض التى أنجزتها. وقد تحدث انتكاسات» ولكن يجب 
عليها حينذاك أن تخرج مرة ثانية. ولما كانت تعيش على بعد ٠١١‏ ميل من لندن» 
فلم ترئب لها مواعيد أخرى » وكان الاتصال بيئنا يتم عن طريق المراسلات . 

وكتبت فى الأسبوع التالى : 


أيام فى وسط بريستول» وقمت بالرحلة بمفردى مستقلة 





الأتوبيس. وقد مشيت اليوم فى أرجاء بريستول لمدة ثلاث 
ساعات . إنى مندهشة كيف قاومت» 0 
بالبيت أو الهرب . لقد أنجزت فى أربعة أيام أكثر نما أنجزت فى 
أثناء السنوات الأربع الأخيرة» وأشعر فقط بالنوف من أننى 
أستيقظ وأجد أن هذا حلم . نيك أفكر لاني الف بعر 
أن يحدث؛ وقد كانت تأكيداتك لى بأن الخوف لن يقتلك أبدّاء 
هى فقط التى جعلتنى أقدر على القيام بأول رحلة بالأوتوبيس. 
ومازلت» فى الواقع ) لا أفهم جيدًا لماذا يقل الذعر مع إمكانات 
التعريض الطويل للابتعاد عن البيت» ولكنه يقل بالتأكيد. هذا 
أمر يصعب تصديقه!* 


وقد أرفقت مولى بخطابها يوميات تنعلق بمواقف مخيفة وجدت 
الأيام الأربعة (انظر ص ”037370-77 . 


وبعد شهرين كتبث موللى مرة أخرى : 


أرسل إليك جدول أعمالى» وأرجو أنك سوف تسر مثلنا من 
التقدم الذى حققته. . . إننى مازلت أهرب من القلق» وبخاصة 
فى المواقف الاجتماعيية» مثل : لقاءات تناول القهوة الصباحية» 
وولائم العشاء» والوجود بالأوتوبيس» حيث أشعر بالذعر مع 
ما يصاحبه باستمرار من «عرق» وارتعاش» ودموع»؛ وهو أمر 
من الصعب تفسيره. ولكن» كما يمكنك أن ترى» فإن التسويق 
فى المنطقة المحلية» والمشى مع الكلب» وحتى الذهاب إلى 
حديقة الحيوانات» فهى من الأحداث اليومية الآن» وهى فى 
الواقع لا تسبب أى مشكلة . إن هذا شىء رائع بالنسبة لى كما 
يمكنك أن تشخيل . وإئى أحيانًا أنصادم مع أصدقائى الخوافيين 
فى المستشفى الذين لايزالون يقومون بإزالة الحساسية تدريجيا 
(فى الخيال) . إن زوجى مسرور جذا أيضا بسير الأمور معى. 


فيها فى تلك 


وبعد أربعة أشهر تالية أرسلت إلى مولى برنامجها الجديد الذى يبين أنها كانت 
تسافر فى كل مكان بحرية وأن تحسنها قد زاد . وفيما بعد ذلك بسنة كانت لاتزال فى 


حالة أحسن . 
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لقد سافرت إلى لندن فى يوم اللجمعة السابق بمفردى فى قطار 

سريع لكى أقابل زوجى ولكى أقضى مع أصدقائى فترة نهاية 

الأسبوع. يمكنك أن تتتخيل كم كنا نحن جميعا مسرورين جدا 

من أن تقدم حالتى قد مكننى من أن أسافر بمفردى مرة أخرى . 

كل شخص يقول إننى أحسن ما كنت منل عدة سنوات» وينبغى 

على أن أوافق . إن أسلوب حياتى كله قد تغير منذ زيارتى لك . 

إنى أعيش الآن حياة نشطة» ونادرًا ما أبقى فى البيت . إنى الآن 

أزور فقط المستشفى أحياناء وإنى أقدر مساعدتهم لى عندما 

أصاب بوعكة» مثل نزلة برد أو غير ذلك كما سبق أن نبهت 

على. مازلت أشعر أننى غير مرثاحة جدًا فى بعض الأوقات» 

غير أن نوبات الذعر لا تسبب لى اكتثابًا كما كانت تفعل عادة من 

قبل . إننى أستطيع أن أتمالك نفسى بسرعة. لقد التحقت الآن 

بفرقة رياضة لعبة تنس الريشة0*) » وأتلقى دروسا فى 

الموسيقى؛ وأصاحب أصدقائى إلى حفلات موسيقية وإلى 

التنزه» وأصحب الكلب فى المشى » وأذهب إلى الحفلات دون 

أن أشعر إلا بقدر قليل جا من الصعوبة . ياله من فرق كبير. إنى 

أعرف أنه مازال أمامى طريق قصير قبل أن يزول الذعر تمامّاء 

ولكنى أشعر بحالة طيبة وأنا مازلت أسير فى الطريق . إنى أرفق 

صورة من يومياتى التى مازلت أحب أن أستمر فى تدوينها. إنى 

أفكر فى بعض الأوقات أننى أسلك مرة أخرى الطريق السهل 

للتخلص من مشكاتى» ولكنى أمل أن ثوافق على أن آفاق 

نشاطى قد اتسعث . 

لقدرأيت مولى وزوجها مرة واحدة» ومع ذلك فقد استوعبت مبادئ المساعدة ‏ 
الذاتية جيدا إلى درجة أنها قامت؛ بدون مزيد من العناء» بتنفيذ تدريباتها 
الضروريةء وقامت بإصرار بالتغلب على مخاوفهاء لاعن طريق السحرء ولكن 
بالمواجهة المنظمة لكل نحوف على حدة. إن مولى لم تُشف فى بضع ليال. إن الأمر 


٠ لاماستمصلوط‎ ):( 
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لم يكن سهلاً. وقد حدثت لها التكاسات» وقد كان ذلك متوقعاء وقد تعاملت 
معها ببذل مجهودات جديدة من التعريض الذاتى . إن مكافأتها كانت التحرر من 
قيود الخوف التى قيدتها فى السنوات الخمس السابقة . 


التغلب على الوساوس والطفقّوس حول القّذارة 

نعود الآن إلى «سو» 506 التى كانت ترهب القذارة منذ عشر سنوات217 . ومع 
أن ممرضة معالجة قامت بمساعدتها لبضعة أيام فى بداية العلاج» إلا أن «سو قامت 
بنفسها بالجزء الأكبر من العلاج . إن برنامجها يمكن أن يعطيك فكرة عن كيف يبدأ 
التغلب على المشكلات الوسواسية . إن الوصف طويل من أجل أن يتبين كم تحتاج 
كثيرًا إلى الانتباه إلى التفاصيل . إذا لم تكن الوساوس هى مشكلتك» لقد تفضل أن 
تتجاوز هذا الجزء وتنتقل إلى صفحة .77١‏ 

دعنا أولاً نقوم بمراجعة عامة » وبعد ذلك ننظر إلى وصفها لما فعلت. انتبه إلى 
مبادئ العلاج. واجه الشىء بالضبط الذى تخافه. لا تتجنب أبذا الانزعاج. 
تدرب» تدرب» ندرب على فعل ما تخافه مرة بعد مرة حتى يصبح طبسيعة ثانية 
لك. وفى حالة «سو» فإن المواقف التى كان عليها أن تندرب عليها هى التى كانت 
تفكر فى أنها مرتبطة بالقذارة» أو البكتيرياء أو السم . 


المشكلة: 

كانت «سو) وهى تبلغ الآن العام السابعة والثلاثين من العمرء قد أعيقت لمدة 
تسع سنوات بحالات خواف وسواسى. وابتدأت هذه الوساوس منذ تسع سنوات 
بعد أن قرأت عن وقوع حالة وفاة فى المنطقة بسبب مرض ويل7*) (الذى ينتقل عن 
طريق الفئران)» وقد رأت فأرً ميتا فى الشارع . وقد بدأت فى الظهور خلال بضعة 
الأشهر التالية بصورة سريعة مطردة أفكار اجترارية» وطقوسء وتجنب يتعلق بما 
كانت تتخيله من قذارة» وبكتيرياء وسم» وكانت تغسل يديها خمسين مرة كل 
يوم. وكانت مشغولة البال دائما "بالجرائيم»» وبماذا قل تكون لمسته : اهل مسكت 
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بأى شىء؟) 5 «هل قمت بنقله؟21)) وبخاصة تلك الجرائيم التى ربما تكون مرتبطة 
بالفئران. 

وكانت تتخلص بصفة مستمرة من الأشياء «الملوثة»؛ وكان ثما تخلصت منه 
ماكينة غسيل . وقد تعاون معها زوجها وابناها المراهقان فى القيام بالطقوس» وفى 
طمأنتهاء وفى عمل الأشياء التى كانت تتعجنبها بسبب مسخاوفهاء مثل الطبخ» 
والغسل» وبعض المهام المنزلية الأخرى. وقد أدى ذلك إلى نشوب معارك عائلية 
كثيرة. وقد استطاعت أن تحتفظ بوظيفة غير فنية تستغرق دواما كاملا» إذ إن 
مخاوفها كانت أقل ظهورا فى الخارج عنها فى أثناء وجودها فى البيت. وفى خلال 
السنوات الخمس السابقة لم تستفد إلا قليلاً من العلاج الذى تضمن دخولها 
المستشفى» وتناولها عقاقير مضادة للاكتئاب» والصدمات الكهربائية» والمهدئات» 
والعلاج النفسى المساعد. وقد أظهرت بعض التحسن بعد فترة قصيرة من العلاج 
السلوكى الذى لم يشمل الأسرة» ولكنها اتتكست فى كل مرة انقطعت فيها عن 
الاتصال بمعالجها . 


وصف ا معالج : 


بدأ العلاج مدة حمسة أيام فى المستشفى» وفى خلالها كانت تشجع على أن 
تلوث نفسها بالجراثيم» وتمتنع من غسيل يديها لفترات يزداد طولها يوما بعد يوم. 
وبالرغم من قلقها فى البداية؛ فقد ثابرت على برنامجها وتحسنت حالتها سريعا. 
وقد استطاعت أن تنقل تحسنها إلى بيتهاء حيث بدأت تقوم بأداء جميع الواجبات 
المنرلية التى كانت تتجنبها من قبل» وقل غسيل يديها إلى ثمانى مرات فى اليوم . 
وأصبح أفراد الأسرة معالجين مساعدين» لكل منهم أدوار خاصة يقوم بهاء فمثلاًء 
كان على الطفلين أن يلمسا أمهما عند دخولهما إلى البيث» وكان على الزوج أن 
يتوقف عن القيام بالطبخ والأعمال المنزلية . وقد اسثمر التحسن لمدة عام. إنك لا 
تتصور- من هذا الملخص العمل الشاق فى كثير من التفاصيل التى كان على اسوا 
أن تؤديها من أجل أن تتغلب على مشكلتها . 


اا 





وصع المريضة أعلاج : 
عندما حضرت إلى المستشفى منذ خخمسة أيام» فإن الممرضة 
المعالجة كتبت برنامجا مفصلاً للعلاج» ووقعت عليه؛ وعلقته 
على المرآة فوق حوض غسيل الوجه الخاص بى . 
يوم ١‏ ها هو ذا برنامج يوم الاثنين 77 من فبراير: 
١‏ -يسمح بغسل اليدين مرتين فى اليوم . 


"-لا يسمح بأن يوجد فى غرفة النوم غير قطعة صابون 
واحدة جافة» ويجب أن تبقى بدون استخدام . 


٠‏ تظل غرفة النوم قذرة» ولا تنظف إلا بعد أن يؤذن 
بذلك. 


َ -أعدى القهوة والشاى لعدة أشخاص بعد القيام أولاً 
باتلويث» الأكواب . 


5 الوثى» السكاكين» والشوكء والملاعق بإسقاطها على 
الأرضية» ثم التفاطها واستخدامها فى تناول الطعام . 


1لا تغير الفوطة الموجودة فى الغرفة . 

. غير مسموح بغسل الملابس‎ -١/ 

8 «لوثى» اليدين فى الساعة التاسعة صباحا ولا تغتسلى لمدة 
خمس ساعات على الأقل . 
على أداء البرنامج (إن هذا حافز لتكونى مجتهدة) . 


٠١‏ -تراقب كل مسرات الذهاب إلى التواليت. تمنوع 
الاغتسال. 


إنى أوافق على المواظبة على القيام بهذا البرنامج . 


التوقيع ا( سو ) 
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وبعد ذلك قمنا بتنفيذ تعليمات البرنامج . أخذ الصابون 
والفوط الخاصة بى إلى غرفة الملمرضات» وسمح لى بفوطة 
واحدة نظيفة من فوط المستشفى» وبفوطة واحدة أخرى قذرة 
(وتعنى «قذرة» هنا أنها فقط قد استخدمها مرة شخص آخر). 
وقد وضعت الفوطة «القذرة» فى وسط السرير وكان يتعين على 
أن أجلس عليها. وبعد ذلك أخمذنا سلة الأوراق المهملة وخرجنا 
نجمع كثيرًا منها من حول غطاء مصرف مياه فى الشارع, 
وأعشاب طويلة من تحت الأكواخ المجاورة. ثم عدنا إلى غرفتى 
ورميئا القاذورات فى جميع أرجائتها. وقد رميث ثيابى المنسولة 
على أرضية الغرفة؛ ومسحت أنا والمعالجة أيادينا بالفوطة النظيفة 
لكى نوسخها. وفتحت حقيبة ملابسى بدون أن أغسل يدى» 
ومسكت بكل ملابسى النظيفة ووضعتها على علاقات وفى 
الأدراج. وذهبت إلى الكانتين وأعددت الشاى» ووضعت يدى 
فى كل الأكواب وفى إبريق اللبن»؛ ومسحت الملاعق بيدى» ثم 
قدمت الشاى الذى قمئا جميعا بشربه. وكان كل الأشخاص 
يعرفون ما حدث وأننى لم أغسل يدئ. وفى وقت العشاء قمت 
بمسح السكاكين على أرضية الغرفة» ولست حذائى؛ وقمت 
بلحس أصابعى فى كل لحظة . وإننى لم أغسل يدئى مئذ الساعة 
التاسعة صباحا , وقبل النوم قمت بالاستحمام لمدة عشر دقائق . 


يوم الثلاثاء ١4‏ من فبراير : 

اغتسلت وارتديت ملابسى » وزيلت وجهى » وقمث بإعداد 
الشاى للمرضى وهيئة التمريض» بعد أن الوّثت» الأكواب 
أولاً. وقمت بتنظيف الغرفات التى قمت بتوسييخها اليوم السابق 
بالنفايات وأوراق العشب مستخدمة فى ذلك قطعًا من الأقمشة 
(القذرة»وآلة لالتفاط التراب ومقشة . وذهبت فى الساعة الرابعة 
بعد الظهر ومست مقاعد التواليت؛ ثم سألت أربعة أشخاص إذا 
كان يمكئنى أن أنظف أحذيتهم . وبعد تنظيف الأحذية» أعددت 
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لأربعة أشخاص بعض الخبز الساخن (توست)؛ ثم وجدت 
شخصين يريدان ترتيب سريريهماء فقمت بترتيبهما لهما. . 
ومست فتاة صغيرة كنت أخاف منها وكتبت خطابًا لزوجى 
وطفلى» وقلت لهما إن الخطاب مملوء بالجرائيم» ثم أرسلته 
بالبريد. ثم ذهبت أتسوق بعد أن لمست مقاعد التواليت» 
واشتريت عنبًا قمت بتقديمه فى أثناء العشاء لبعض المرضى 
الذين لم يكونوا يرتابون فى الأمر. واشتريت منظْمًا كيميائيًا 
للتواليت» ومسكته بيدى وجلست وهو على حجرى ‏ وكنت 
مرعوبة من أنه قد يؤذينى . وكان على» قبل أن أنام» أن أضع 
ذراعى حول ستة أشخاص . وتوجهت إلى النوم وأنا أضع فوطة 
«ملوثة» على الفراش» وأرتدى ملابس نوم شخص آخر. 


الأربعاء 0؟ من فبراير: 

بعد تناول الإفطار أخذت أقوم بتدريباتى على «التلويث» 
المشى فى أروقة المستشفى» ولمس مفاتيح النور» والمقابض» 
والتليفوئاتء ولوحات الصورء وصناديق النفايات» 
والبياضات» وزجاجات البول» وطاسات السراير» وأحواضًا 
تحمتوى على سوائل غير معروفة» ومكاز» وطاولات المكاوى » 
ومقشاتء ومكانس» ومكانس كهربائية؛ ومماسح» وزجاجات 
المواد المبيضة للملابس7*)؛ وعندما كنت خمائفة من الأمراض 
التى يمكن أن تتتقل عن طريق الفثران» فقد ذهبت لكى أرى 
فثرانًا فى قفص ولمستهاء وبعد ذلك أعددت خبرًا ساخنًا لهيئة 
الممرضات» كما لمست سيدة وطفلها؛ ولمست مقاعد التواليت 
الخاصة بالمرضى» وقمت بإعداد الشاى» وقدمت الكعك» 
ولمسث الأكواب. وكانت بمرضة تذهب معى لكى تتأكد من أننى 
فعلت كل شىء» حتى إنها استنهضتنى مرة عندما كنت جالسة 
على كرسى لكى تذكرنى بأنى نسيت إعداد خبز ساخن 


ا 


(*#) #امتمدنااء0/6 : هى عربة صغيرة ذات عنجلة تدفع باليد لنقل أغراض مختلفة فى البيث أو الحديقة 


(المترجم ). 
01 





للمرضى . وقد فعلت ذلك . وكان على أن أقرأ مجلة استعملها 
مرضى آخرون» وأن أرتدى ملابس كنت قد استخدمتها كثيرا فى 
اليوم السابق» وأن أتدرب على لمس شعر الئاس الآخرين. 
وقمت بغسيل ملابس داخلية قذرة فى حوض الحمام قبل أن 
أستحم فيه. وقد صممت على أن أدع فأرًا يجرى فوقى» وأن 
أخاطر بأن أصاب بمرضه . 


الخميس "" من فبراير: 

أكملت تدريبات «التلويث» التى شملت أشخاصا أخرين 
ونفسى . اشتريت كتابًا لابنى . وأثناء رجوعى إلى المستشفى 
لمست كثيرًا من صفائح النفايات وكل سيارة واقفة على جانب 
الطريق . رجعت إلى المستشفى وأنا فى الواقع قفذرة. وبدون 
غسل يدى قمت بإعداد الشاى للمرضى . 


اليوم الخامس - الجمعة /؟ من فبراير: 

أكملت تدريبات التعريض المعتادة» ونظفت حجرتئى» 
وجمعت ملابسى مع خلط القذر منها بالنظيف» وتجنبث 
استخدام أكياس البلاستيك . وقمت بتلويث نفسى مرة أخرى 
قبل حضور زوجى. وقمت بيحمل طفلة صغيرة فى جناح 
المستشفى لبضعة دقائق» ثم ذهبت إلى البيت مع زوجى . 


تدبيرالدات فى البيت ‏ مبادئ عامة : 

١‏ 7ألوث» يدى بأن ألمس صفائح النفايات» ومقعد 
التوالبت وفرشاته» وعجلة اليد؛*؟ ومافيهامن نفايات» 
واقفاص الطير» وروث الطير» و لحم غير مطهى . أعائق ابنى 
بانتظام (وكان ذلك يتجنب من قبل كلية) . أملا إناء الماء الخاص 
بالكلب» ثم ألمس حنفيات المطبخ بدون غسل يدى . 





؟ ‏ لألوث» أسطح الأماكن التى أشتغل عليهاء والأطباق» 
والسكاكين؛ والحلل» وكل الطعام قبل الأكل. 

٠‏ استلقى على الأريكة بدون غسل يديك» وأجيبى نداء 
الهاتف. والمسى المفاتيح الكهربائية ومسقابض الأبواب» 
والتليفزيون» والستائر. 


عليهاء وامسكى الأشياء الموجودة على الخزينة (التسريحة) . 


5_المسى مقعد التواليت» ثم بعد ذلك الفوطء والمفاتيح 
الكهربائية» ودولاب الأدوية» وشعرى. 


البرنامج الذى وضعته ليوم 0 من مارس : 

استيقظت» وارتديت ملابسى غير المغسولة التى ارتدتيتها 
أمس» وغسلت يدئ» ثم «لوثت» نفسى» وتناولت الإفطار يعد 
أن قمث بتلويث كل الطعام . وبعد أن أديت تدريبى العادى على 
التعريض» قمت بتنظيف الحمام ومقعد التواليت باستخدام قطعة 
من القماش المخصصة للحمام. ثم نظفت صندوق الأدوية 
الموجودة بالحمام باستخدام قطعة من القماش اللخصصة لذلك» 
وبعد ذلك مسكت بكل الأدوية. وسكبت الأدوية.القديمة فى 
الحوض. ولمعت الأرضية باستخدام قطعة قذرة من القماش 
مخصصة عادة للمطبخ » وتأكدت من أننى قد حجزت الجراثيم 
تحت مادة التلميع. ونظفتت فرشاة التواليت والحمالة ممسحة 
الأرضية» وسكبت ماء قذرًا فى الحمام. ثم تناولت طاولة 
المكواة» والمكواة ومسحتهما بأقمشة قذرة» ثم استخدمتهما في 
كى ملابس «نظيفة». وقمت بلمس جميع ملابسى النظيفة. 
وذهبت إلى المديئة ويداى قذرتان» واشتريت أنية معدئية» ثم 
رجعت إلى البيت بدون الشحقق من المكان الذى أسير فيه؛ 
وفتحت الباب بالمفتاح (وهو أمر لم أكن أستطيع أن أفعله من 
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قبل). وقمت بإعداد الغذاء بدون غسل يدئ» واحتضئت ابنى ١‏ 

ثم ذهبت إلى الماشطة(*2 ويداى قذرتان» وقمت بتدريه0**) 
أظافرى وصقلهاء وعدت إلى البيت وأخمذت حماما بدون 
تنظيف الحمام أولاً» واستخدمت فوطة قذرة فى تجفيف 
سم وعلقتها فى المكان الذى يمكن فيه أن تستخدمها 
الأسرة. ثم لبست الرداء الذى كنت قد كويته من قبل ؛ وكويت 
قميص زوجى. ثم قمت بلمس صندوق النفايات والتواليت . 
وذهبت إلى حفلة رقص» وصافحت كل فرد. وعدت إلى 
البيت» ووضعت ردائى فى دولاب الملابس بجائب جميمع 
الملابس الأخرى بدلا من أن أضعه فى سلة ملابس الغسيل» ثم 
غسلت يدئّ وذهبت إلى فراشى7 . 


هل العلاج بالتعريض ينجح؟ الد ليل العمى 

لعلك تكون الآن كثير التوقان لمعرفة شهادة المرضى . . إنك قد تفكر فى «أن كل 
هذا حسن) وليس بدون وجه حق» «ولكن كلنا يعرف حالات الشفاء التى تحدث 
على سبيل المعجزة» ولا يمكن تكرارها. هل يمكن أن يحدث ذلك لى؟ ما الدليل 
العلمى على أن العلاج عن طريق التعريض يحقق هدفه بنجاح عند معظم الناس 
الذين يعانون مثل مشكلتى؟؟ . 

لقد وجد فى كثير من الدراسات المضبوطة أن السلاج السلوكى عن طريق 
التعريض أكثر فعالية» بصورة ذات دلالة» من الطرق الأخرى للعلاج فى تحسين 
حالات الخواف» والوساوسء والمشكلات الجنسية . إنها تعمل بطريقة أحسن من 
الطرق الأخرى المتبايئة مثل الاسترخحاء» أو الأنواع التحليلية من العلاج النفسى 
الذى يعتمد على الاستبصار. وفضلاً عن ذلك» فإن التحسن لا يزول بعد بضعة 
أسابيع . فالمرضى الذين تحسنت حالتهم يميلون إلى أن يظلوا متحسنين لمدة تتراوح 


(#) الماشطة هى المزيّنة (مصففة الشعر) ‏ (المترجم) . 
(:#) تدريم الأظافر أى تقليمها (المترجم) . 
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من سنتين إلى أربع سنوات» تتبعت فيها حالتهم بعد انتهاء العلاج . إن التحسن 
الذى حدث بالنسبة لقلقهم أدى إلى تحررهم هم وأسرهم من القيود التى كانت 
تكبلهم من قبل . هناك شىء واحد لا يتغير عن طريق العلاج بالتعريض . إن كثيراً 
من المصابين بالخواف أو الوساوس يكون لديهم قبل علاجهم ميل إلى أن تحدث لهم 
نوبات من الاكتئاب . وحتى بعد أن تزول حالات قلقهم الخاصة» فإن الميل إلى 
حدوث نوبات الاكتثاب لا يتغير . . فإذا حدث لك ذلك» فإنه يمكن لطبيبك أن 
يتعامل معه بطريقة سديدة باستسخدام العقاقير المضادة للاكتئاب. إن الدليل العلمى 
التفصيلى على قيمة العلاج بالتعريض لا محل له فى كتاب مثل هذاء ولكنك إذا 
رغبت فى قراءة كثير عن البحوث؛ فإنك تهد مراجع عن أدبيات هذا الموضوع فى 
صفحة 515. 


نوادى ا لمساعدة الذاتية 


إن الأفراد المصابين بأنواع كثيرة من المعاناة يجدون من المفيد أن ينضموا إلى 
جماعات عادية من الناس الذين يعانون مشكلات ماثلة لمشكلتهم» حتى يمكن أن 
يشاركوهم فى الخبرات العامة؛ وأن يتعلموا منهم أفكارًا عن أساليب المكافحة» وأن 
يحصلوا على متنفس اجتماعى إضافى . إن الأشخاص المصابين بالقلق ليسوا 
استثناء . فيوجد فى بريطانيا ناد أهلى للمراسلات يسمى الباب المفتوح لمرة واحدة»؛ 
وبه ثلاثة آلاف عضو . وتوجدٌ منظمات مماثلة فى الولايات المنحدة الأمريكية؛ 
وكندا (فانكوفر 65 /الامعمة؟ )2 وأسترالياء وهولندا. إن الأشخاص المصابين 
بخواف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة» يمكنهم أن يجتمعوا من أجل الخروج معا فى 
نزهة» أو للمساعدة فى أخخذ الأطفال إلى المدرسة أو إعادتهم منهاء أو لتنظيم برامج 
لتدريب أنفسهم على التخلص من خوافهم» ولتنظيم أنشطة أخرى كثيرة . إن عددا 
قليلاً من الناس يترددون فى الانضمام إلى هذه النوادى لأنهم يخشون من أن 
استماعهم إلى مشكلات الناس الآخرين سيجعل مشكلاتهم أسوأ . وبصفة عامة» 
فإن هذا لا يحدث . 


لون 





إن النقطة المهمة هى ألا تجعل النادى مجتمعا لتبادل الشكوى فقط» بل مجتمعا 
لتبادل المساعدة المكرسة للتغلب على المشكلات . وقدتم فعل ذلك بطرق كثيرة. 
فالأشخاص المصابون بخواف الأكل فى المطاعم» كانوا يذهبون لتناول الغذاء معاء 
يساند ويشجع بعضهم الآخرء بمغامرتهم على الخروج معا. . وقد اجتمع أشخاص 
آخرون مصابون بخواف الطيران فى تنظيم يسمى «القطط الخائفة من الطيران» ألم 
015 1:10 وقاموا باستكجار طائر 5 وبعد بعض التعليمات الأولية قاموا مع 
برحلة جماعية بالطائرة . إن أعضاء النادى يمكن أن يساعد أحدهم الآخر حتى إذا 
لم يكن خحوافهم من نوع واحد. إن مصابًا بخواف قيادة السيارات وآخر مصابا 
بخواف المشى قد عملا معًا جنيًا إلى جنب» فيقودان معا سيارة فى طرق عامة 
كثيرة» ويمشيان معا فى محلات تجارية كثيرة» وهكذا كانا يساعدان نفسيهماء كما 
كان كل منهما يساعد الآخر. 

وفيما يلى بيان بالمنظمات والصحف الخاصة بالمصابين بخواف الأماكن المفتوحة 
أو المزدحمة فى عام 191/8 : 


نكس 





:5 لغعأأامنا 


0 ,.2] رصناه01 ممأذقتاءو1 عوع؟ - طاتبرا - ومتلهم ممقغغه طمدك/38 : علرمل" بجعكر 

حات!217/5 3 5ع ت[طانام طعتطبج ,10025 ,781.5 لملا بورع[8 راععن5 177,96 
"نوع'1! طلابد عسمتلدءعا“ لعااده مع 
اقم 41 , أهاامده]1 ممتحاط عغئط//لا ,عتمتك متطامطط عط سدم بوبوع71 34م 
914(949-4500) عممطمعاع'1' .10601 .11.9 ,ومستواط عائطكا , 8020 أومط 
7 

(”626557ااملعطعمجة لمتتماتمع" صم لم لعل دز فصقم عطا ) مبدمع؟" : وأحزه ]أل © 
الله عتتدط ملدع81 بأععناة عالرهط 1010 ,.21/.2 ,لإليدكط .8 عطاميم 
50025 

ل 8 


: تعاقع أعصمل/طا 5153 ,000همآط 8001 #مصدلة 2 ,نمه2<آ1 معم0 عط1 :د«ملكدم.آ 

ب1]080 صتقطدع]اعطن) تعطواط عستتمطئم]1 .38/5 :نزاءزءه50 وعأطمطط مطل" 

)06١|(‏ عتمطدعاع'1' .1011 28121 تعاوعطعمدمة ,سمط نصسه- وعترمطهة 
8881-7 


رقت لله علهل1016' 8 ,تمعتره" ,عيرة عمتابوط .وعلط : لمدلعطا م سملم 
لمقاءهط تسسطاترمه ,ل[ع11ماءمات 


حناع 25 , لإولاتقتت2لاع812 ععطها ,طاأعاعه؟ وعتطمطط لسمقاع]] نعطاتماط تأماع8 
110 تتتعطتره1! ,401 8518 أممااء8 اعوط ممع قت 


مراع 


61 .اث رعنضوعن) /ند»آ 116[*5طة0 .)5 ,لا لاتتتتاحط لإلتتمل8 : أغدمطم لد غندن 
1 ,3 تللأط نامآ عتهاده1ن ,لدم ]ا 


إاركض 





اقتراحات لقراءات إضافية 


ععطا بعامعط تمعن عتدوويرة أ0 عسلوبا قط) ده ععمعلابه ع لماعم 10 
عحقط آ أقطا معامرونات معطا عه 


منععظ8 م4 مأ عامط" ر5زومتناع!2 النلة غه 'إجرممعطامتات زو لقرمأتقلاع8" ٠١‏ 
امتتقطء8 سد ناممعطامطع تروط زه عادو طلصدة] ,(,قلة) لاعتانه0 .5 لله 
8 عاعملا بتجع[8 .ع1 ركصهك3 ع نه ما صطامل ,معصمك 


7/100 تمتتقطة 8 ,(لع) ,مودعم 1.5ا مز وتعامقطك ملكا “,كا لع طتاوت؟ 1 عاناكم م1 .2 
-8 0000 ممه منلوء8 رعاغائآ ر.لء 20 ,لتاقتطعيوط لمعتمتات صا ممتادوتلا 
78 ,18081011 ,لان 


وبا «ولتمصمء غطعتما نامز كتعتاقط لمطجرعى ننه برأعط-لاقة لصن جمالفصصمام ,و2 


م660 


5 لقتاصقحط قتط1' ,1974 ,تعاةتاطعقعة تماق رعق [ه لإ0ل عطا1 املصهك عمام ٠١‏ 
56 1381تهد 1ه قممتام دقل تنه كتنهم اكاكلا لإسفتر 


تلع[ ,اعأقتاط 425 0ممتا5 ,ع10ه1 )2 لامدنغطا غ356 ودناماك 17,15 لته ذمنك1 .10.1 .2 
عمامعتةناه مإ لفقم زقهل تأعدمتومة «رعاة-لاط- ترعاة 2 ذأ قلط" .1975 نونلا 


235ل أحامضم مكاعم 


صل مغن عقطا طغتبد «وعاأمقطء قط ما معام رموتطمطم 5'مععلللطك ذه ولافتحضم اما م1 
/لاع]! .عمط رومعع8 عتمتعلوعم ,مقتطماط لصة كتفع لما غاغدة علأممطا بزح 
1969 عناملا 


14 





مراجع إضافية 
لت 1260181لع]1 , عقابزا1 02 نوعط لتنة مآ عط : .0.0 ,عممظط 


-للة 102 “لوع] 01 ملام اعععل امعااءع:8 .1952 بعاتملا برع[!8 يعم[ ,ومعط 
عونا ه١1‏ متتل برعنن 


ه11 ,.12 “تعأقتاطاء5 على 51201011 ,151011 تامإتتمهء لطم جزاملعع8 : .هآ , تعصسسيقة 
-2111016 1151076 ززمع-1176و06565 01 وتام أاعوعل 6000 .1976 0116لا 

18 
0000 .2866 .110 .1967 ,20013م.اآ , قعله800 مدعزاء2 ,ع مزلا[ : .ل ,ممأاسصتكا 


بآلة كن كاعع له أذ كه طتدعل 0 جععة لعأععاععم عط +0 ععمء ام 


ى عناملا /1هت[18 ,ع1 ,ه18 [أصعد]8 ,رعمالاطط كسصة طاندع0[ م0 : طأاعط هجتا ,رووم لك عا طدكر 
لاللفصتصضع) عطا كه دعتاتصيهة لصة كدان ادعتلعم ه10 عاممط اداعونا] .1975 
ل 


-00آ ,[هع81601 مسقدرعء متم ,لإتاعنرسمة لوعتلم 011 : ماته/ة .1 .1 لمة .8 .80 علمآ 
. 610126118ئآم لإأعلعتاقة 01 المتامععج لعلتهاع2آ . 1971 , حمل 


مم8 لدعنعهأهتاندممطعنزوط نه وعتاأع مولا ,زلع) عمعلاءل8ة شط مأ : .0 ,والصمط 
دع00[116 .1964 بعلادملا بلهع[1 ,.00[] ,مامص الا؟ مه اتمطعصلظ ام ,عمد 


. ]53 لقأامعما لمصمتتمصطة 0 عمملام تعدعل لمعتطصةععهأطماسسد آه مم 


أت .آلا .[ رقعاقة/1 رحصملهمآ رووع:2 عتمتعلوعةم ر,كقلطمطط لتبنه مدع : .لآلط.] رتم1 
0 كماعةء5 لاعنوودع8] ,لإمدععطأمطعئزوط [0غناهالقطء8 دز ومتكسلظ : .21 
7 .7.6.1 ,هلامآ بأقه:ا5 واأعصصعط ,عستستتال8 0 معم11امه 1لدلاهك]1 

.015 لكوع قطن لطة مقمتطمطم 0 اماعدعن آه كدمتامتعوعل لعا تماءع2آ[ 2.40 


,1974 ,8217:0016 ,.عص]آ رعامه8 متسووع2 , مدع ]0 عمتممعالا ع!' : .5 , ممسطاعمكل] 
كع 01 مأععمقة امعرع ]أل وعطلمووء12 


أرجو أن يكون فى هذه الكتب والمجلات بعض المساعدة لك . تذكر أن علاجك 
لنفسك عمل شاق . إن القلق الذى سوف تشعر به بيئما أنت تعالح نفسك ليس 
مضرً» وأن الجهد الذى تبذله سوف يكافأ عندما تواجه مخاوفك بطريقة منظمة » 

أرجو لك حظًا جيدا فى برنامجك . 
6 





الهوامش 
الفصل الأول 


74 ,تنمآ رقامعطةتطعبزوط نه ععة 1 اه 6 لوناه 2 ما متتاعهم! رأاعا .ل , 


طن[ ,كاساصنضصط4 سه تنعال! دأ عدم امدرةا “0 1امأتكه دقل مم 0 ى أو لل 
872 , هآ ,لإخ تلا 


لأ10 . 


10 11 لس نهنلقآ .8 .11 عمة بمففط لعده اقفتا دع اموه عمسلا عا :10 , 
971 سمملدمآ بأقعتلع]/! مسهدسع ستقط ,لإاعتعمث لمعلمتاكت 


1966 رععمة ممعت و"تمطاحه ]0 المع . 


و1 نه جوع به عمط 1776 رلصه8 1.5 صذ لعسمتقاصمء عه معامرتمعك وها عط . 
952] ,ب عادولا بجعا« رووعءط معتازوه للدتآ لهممتاف معام[ وم 

اتلك ها اأكممت” عناصم 1ن[ 

11 


! 


2 


5-7 


1 
58 


اطخ1 .9 
لأنا1 .10 


ا ,قصامامطلاك لتة معدن 15 ,لإعهامطتمررمطعنزوط ررمانره1' اسك .15 1 
59 - 156 .82 ,1966 , هلامآ رخاخيهج 


سال “طرق باعزعه5 عاماقتطءنزوط مقتلصآا عط ما عتتطعمآ ,أمأنقمككا. ل لصة ععلط .ل .12 


7 نال , هنلمآ مدع أ سمحت ,مصتاعخم ممم 


ل101 .13 
لاط] .14 
ل .15 


مدن 





16. 1510 
17. 0 
18. 0 
19. 0 
20. 40 
21. 1010 
22. 0 
23. 010 


51 '1813 ,مملصمنآ ,له طا1 1 ,لإامطءصقاء/1 آه لإلامندقة غط]' رممسيا1.8 .24 
1 15 لعطذ أ اطتام 


25. 110 


عبن ,259-265 .تمر .701 ,بلع لاعرامم1'15 عل عسأعتلع18 ,كتاصيةت) ع1 .ى .26 
,1769 


7 ,33 .آهل بعقدهءول لمعتعدع؟7 .ل .أمظ "بمتطمطمه1تطملاة" ,عماماظعة/1.8 .27 


. 92-99 .22 
الفصل الثانى 
, 0110013آ , لدعتله]/ مممسعماع]] ,ممتطمطط لصة ضتمدع1 رماتدك/ة .1.801 نإ معان 1١‏ 
,1269 


701.7 ,.أمناعلاوط أعدع6 .ل " نتدعآ 07 82565 عنومم1 ع1" ,عستامعلة؟ 0.177 .2 
.9 - 00.394 ,1930 


.2.21 ر1968 ,18 بطع ,ممما رتغ نترعو06 عط .3 


4. 8 

الفصل الثالث 
1000 ندولممآ , لم80 محئتاء2 , عصتلاط بممغمتط. ل نإ لعنك .1 
.10 .2 


ينض 





- جج4 .مم ,1970 ,761.33 ,لاتتقتطء او "لم0 0 مومعلا أما عمطلا" ,معضبوطة .3 
0467 
10[ , 
ا 
م1 
1510 , 
110 . 
100 , 
لأط10.1 


ص اع 


جه ند واد 


"01 عأنعخ 0 امعمع عمصحا/ة1 لمة نزعهامافتتام اطق م1" ,تامتطعلماءآ .15 11١‏ 
148 - 141 .مم ,1944 ,101 .7101 ماقتطءلزة2 .ل . نتعتلك 

ناك .تزه وومعانوط .12 

لأا1 .13 

لأطا] .14 

لأا1 .5ا 

لأحا] .16 

17. 1 

لنطا1 .18 

نط1 ,19 

0أدا] .20 

لأدا1 .21 

22. 110 

23. 110 

اجا .24 

25. 110 

أتا1] .26 


تتقءآ 300 76امآ عط" رلصمظ مدمعا عطزمء قطمم عفدم ونين ملامطة غطا لدة علط1' .27 
2 كاملا 81697 ,دوعا 165 قاع الملا أهمم اق تترعان1] ,عسصانزا 0 


0ه 3الهتاكدخ ' ,5079/1701 ورطدة0 ملل عع د00 مذ لإأعلعرريةخ " ,تعدتااظ آ .28 
- 348 .مم ,1969 ,3 ,.701 ,لإتاقتطءنووط له ال صنو1 لسماعت دساح 


351 
ليان 





الفصل الرابع 


.1970 ,عاامعة© نزعأاواسدال8 - معلطاء8 . 

1969 ,لمآ ,لمعتلع]/1 ممفص ماع11 ,موتطمطاط لطة كوندع1 رملمتدا/ةا .1.10 . 
اط[ . 

.اط . 


قط ماع11 ,لإاأعاامة لمعتمتك ,رماتدا8.8 .1 لمه تعلم1 .8 .30 برط اعت 
1 , 005دطم.آ ,لهعنلع11 


. 10 


لم7 بجن81 لصة لتلوساكتدة '" بعتممدع ملق طأ عتمعلام8 مرمكلا ع1" ,توا ./2.17 , 


6 - 20.263 ,1969 ,701.3 ,اكتتقتطءتزوط 01 لمعتال لهذا 


. 1510. 


الفصل الخامس 


1011 رلمعتلة]/1 مممسمسعصعة] ,ممتطمط2 اسه ضمع1 ,وعاتدا/ة .3 .0 نزط معان . 


1969, 


. 110 
. 110 
. 1010. 


1] 


,2 ,83- 79 .م2 " ركتمممتع!! واأعنرصق" «ملاعع35 " روعأ[ أطدكاطة" بأعمصمط . 


امه نارع11 عطنا عاءتقتطعنروط عيز اتطععة " بعتطمطججرمعة علط" ,لقطمادء]7 .0 . 


. 221 -171,219 - 138 .مم ,3,1871 .01ل رمعاأعطلصة 


8111 ,لمم الات مده كعكتتة© 115 ,لزه هامطتدممطاء روط بكماتية؟' اودكا .1 . 


.1966 ,مآ رعطائم/ 


أ .م0 بأعع مقا . 


دو سس لح هأ لحن 


دم 


ان 





عع0116© لهنزهغ1 ,لإدتممعطامطء روط أونروأنتقطاء8 صا عمتعتتك] .لذ ك ماتمكلط.84 .1 .10 
.6 الاق علوم بعل لمعمحرة ,1977 , ممما ,ويستعسساط أن 


11. تالاوج .لأطا1‎ 3١ 


,969 ,تنملهم.آ بلمعتلع81 تامقصمعمكت]؟ ,مفتطاصطظ لصن عفت؟1 ,مك8 .831 ١1.‏ 
1 0 الك 0 اننوجت عأا 1 ,2 

اط[ .3 

لاطا .4 

,74 " ,آ غقسصصطط" تالفتع هج ولع .1.8.60 0 الت ممصاط 5 


272 .م ,1813 , تامعدمآ ,.لة ط ا 1 ,لالمتاعمهاتلة ناه باتممافصكة ع1 , مستا .+1 .6 
1621 تلان اعأاطنم اسرةا 


نا 011015ل0 111 درتت ك أطت 11 ,7 
.110 .8 
.لأ1 ,9 


7 .مم ,1974 ,قعص !' عتأعتتالط "بقأطم اه ق أ اتمدصاممككا" ,عالمفعكل8 صلخ . 10 
. اتطناة"تمطلكتته عطا صا لماوع مذلا مق علطلا .630 - 


الفصل السابع 
01 اناق 10 ماتمجرت”» "كانت لوط 1١‏ 
7 2 ,1913 ,هلما ,لاقع ه27 ,معطم 1 0ه تمماه!؟" ,نت .5 .2 
74 " ,هآ عصمطط" تع مام وأله؟ .8,8 ما ماا نفمحلاط ,3 
.لامآ ,4 
01 اناق ها اتوتزهة سامت لوط 3١‏ 
.لأط] .6 

حر 





.9/4! "رتلا عتمطط "تسمعه:2 مزلة» 8.8.0 0غ و[لدء عمصمطط .7 


8. 10. 


0 ععت11ه© 1[ث/زا1]0 ,لإمرةتعط)هاعنزوط لونم اتقطع8 10 عمتسسلظ ,.أه أء ىاتد]/8 .1.180 .9 
٠‏ الع لهم بالل سمعممم ,1977 ,1008م.آ ركصأكسكلر 

.2101 مغ لمع مارم تلوط .10 

,74 "قط عصما" ,تمقتعمعم متله 8.8.0 0 الوه عوصمطط .11 

.0 لأتتة مأ ممع ك5أمم لو .12 

13. 

14. 1610. 

15. 110 

16. 110. 

17. 10 

نقتا 01"5 أن صا مععة أمعقةط .18 

.أك .م60 8060 ,19 

.0101 مغ أتموعم وأمعلتة2 .20 

21. 610. 

22. 0. 


23. 1. 


-1لت ترجزث ,ااه ,رمه ولإجق اع طامطاء نزو [هنرو الاقطع8 ص يمتكعنال! ,.لد اء معاتة]/! .1.1/1 .24 
2 26م ,لل 


علقع11” تامتاصعاع ]1 نجتحمارنا عتصععمطء نإو" ,8/3505 .14 .1 لاله 320100]88216آ . 1ض .25 
581,173 .م ,4 .01+ ,لإممتعط]' "نو التقطة 13 " رعتتتوميج لععصمامعط نزحا امعط 


الامطاتتة مأ ع1 ولأمعاغةط .26 


بن0لةاتاا] عمتاة] 1 اتطع12 3 ام امع ندع ك2 عمتلهه11 أعلر8" رلتقطعصةا8 .8.8 .27 
0.1 1975 ,13 .آمل ,لإمفضيعط؟' لصة طامتقعدع؟] م أتهاء 8" 


الفصل الثامن 
01 مآ رماعوطعةم23 معتطاع]/18 ,رعمحه 7 جرعلا ع عا ترعط؟؟ رعم11/ة .فك 1١‏ 
1924 لعطمتاطنم غك '12-13 .مم ,1975 
نا 





لتمطالتة مغ وهر كاوه لاوط ١‏ 
اطخ . 
لالس 


0 
أن دعقا لعتعالخ ,(علم )تيد .© مأ"رة ناذالا مأ لإدمعط]” ه12" ,توما لل 
9 ,رقن ,1969 اول بجعلا ,نرت اللا ,ممم لكام ا عصو6 


اليا 


الفصل التاسع 


- 


5-27 


6 


72 ,قصك لتكلا انهلا عات ارت 1 1 

زوع انتآ لم0 بمتصعتاوط عسامتطعزة8 ما ممتصدعا/ة أن ممعمالنا ,ماولة .1.1 .2 
1م ,1965 ,صملمما ,ممما ا 

مأأسن 01"5 أن مأ لعامنه) مامع0للوط 3 

الدءزعه[مطئهم - ماءنزوط له وعتاع ته ,علناعاة .قط صا ,وتلصما .© بإط لعالك .4 
4 , عادولا بلنآ3 ,1ل10! ,عمسم عجرا 

لانا] .5 

لأنا] .6 

اط 7 

.ا ,8 

.لأا1 .9 

.ل أحا0.1] 

.لأط1 1 1 


1011 28173 ,لعأ ةنتطاء 25 5115001 ,تلم أك] ناترصدهن تنوك تملمتطة1 لافاستتتردة) 2.1 ا 


1076, 


.لاط] .ةا 


001165 له/إ0] ,لإجهتعطامدعنزو لهنم الاقطعظ8 ما متبلط ,له أت معلنيه81 .121 ١4.1.‏ 


5 8162م ,اللمصعمجق ,1977 ,هلامآ , مسلط أه 
فسن 





.1 0أغتنة لإ معع5 ]15.2116 


#مطاتة لاط لعاهعن أمعلنوط 16 
17.110 
11 


190.11. 


الفصل العاشر 


.1 10اغنة مأ تممع" 5م291 ١‏ 
2.60 
110 . 
.110 . 
#مطاسة نز لعغدعن) عامنامة . 
11 . 


1/1022 مذ " , ومععصةوبزط أهتورع5 أه امعسمطوعك' امعراط" ,مامعوزمما .ل . 


مه لماعم م2.81 كم لإهماه»ة5 2ه عاموطلمفط ,.دله) طمدكتكة .8 لله 
75 ,لان للع اقلخ ,. 8.17 رووعءظ 18/101221 


الفقصل الحادى عشر 


0ق تمسصطمه لقدمواع2 ,أمظ .لا . 


2 "روأومتاعل8 بزاع حسم" لاع "روع )11 زطةؤ15لطآ" بأععممقط . 


دن 


أ 


هذا 


,امطأتتة مغ 06م متم ععلاع ا .3 
.1510 .4 


. 110 


]1 "با لاغتطاقع 1" 01 5ل0طاع11 عاطتووم2 نقتطمطط لصة عتصوط" رضمكع 1 أ/18 .0 
.5 .م ,1959 ,1 .آلا 


6. 


إوفننا 





,1960 ,14 .أو رتعطامطع زه .تفصق " رممتامعام[ أدعا«ملصوط" .لمكا .ا 
30-5 


تصن متتمطاتلك مأ أحك تائم أن اتمجنجر 


لأمما لخ تعنددوص: لععمدماه" رتل8 .1ط .1 لسه , صلم .]1 بممسعلفلةا لل 
.13 .م ,1971 ,! .701 بلفسسه1 تمعتلعلة امتاسيظ" رممتطمطط عن] السام 


ل ل لام 


نع نل00 )ع «ناقمص8 رده" ,ملتدا/.1.8/1 لله ,عتم لامها ل سمط ل 
1974 ,125 ,01م الإالاقتطعلاة2 "01 لممتناهك تاعنامتا" ,رسع تامام كتمعكة رما ملزير 
0 - 588 ترز 


2. 11 


لإ علة اطع 1[ امع عع ]1 01 لملالمصتاص اك عا" عه .11ل لص لمخححتت!61.] , 
ولامقاع0'!' لصة طاعنوعمع] "رماتمطاعط " ,متطامطاط لعلهات؟ا ىن أن نانك لمصسس11 
109 ,نزم ,1968 ,ثم .أم 


4 | لإاأقاع 117ل النتعل/ة ,روممتاهاتتدسال .([,تامر لعداما تادرولا باأللاية 1 


- 1833تات]/2 ,ومععورط عصتمه0) عطا لمة سمعناد أحعاعهامامزهة1 ,مالو ضا. 1.5 
6 علولا سماخ ,انام 


بلتتاتاع21 ,10 غقت 8/1001 مالتقطع8ه لجخا مم20 ,تامسصطصهطاملن84 17١‏ برط الما 
7 انالا معنا 


1 . 
عأط] , 
اط , 
للط] . 
الأط1 . 


83/00 216006118011 قناقصف ,قتع أنا5 دباه نم11 درم مموع2 ,ماع11 0 , 
.1062 


ان 


7 


8 


0 


10 
لل 


6) 





نأك .جره ,لاتتحةط عطعاء]/8 .23 

.1969 ,نمطا ,امعتل1/1 مسصمصي ستع8ط ,موتطم7ط2 لترة وكمع"آرى1ئ 1.11.112 .24 
001 ضأ لاعع؟5 امع )22 .25 

,1952" ركأس م ناعللا لإاعلعاصخ" ترملعععء5 " ر5ء 1[ زطة1015" ,أععمما 26 


أأء.مه رككلتة/1 .27 


الفصل الثانى عشر 
لمملا بنجت[ , مسمعاط ,مهناو 1/101 تنه اتمطاء 8 علا تمع 00) ,متتتحطمعرعزع84 1١.‏ .1 
.177 


دم 


,ملأتت لإ 1208086 طمأغة م065 , 


ب عنملا بتع[ ,تعامدتاء 5ق ده ترأ5 ,ده أو ]تامدده) دمع تسملعع:1 ,تعصطصسعة [١‏ .3 
,1076 


لامطاسصة لاط درععة امع 2 .4 
.301101 ما غلاة 03م تمل تعناعا .3 
تمت وتمطاسة مز لعلهعن أمعللةط .6 


.801101 مأ غناع 2061 مده مااع[ .7 


مانا 





معجم المصطلحات الواردة فى الكتاب 


حسب ترتيب ورودها 


الصفمحة المصطلح العريى 


30 
30 
30 
30 
32 
32 
32 
32 
34 
34 
34 
35 
35 
36 
36 
36 
36 
36 
39 
41 
42 


ان 


الفصل الأول 
سوى_-عادى 
شاذ غير عادى 
قلق 
نوتر 
خبرة 
حوف 
ملعور 
قلق 
الغدتان الكظريتان 
نور إبينيفرين 
تطور 
رهبة 
رضا 
اشمئزاز 
ألم مبرح 
حزن 
رد فعل » استجابة 
و 


ف 


قلق إكلينيكى أو شاذ 


المصطلح الانجليزى 


ارك 

0111101 جام 
للم 
10 

رك رف وذة| 
(أنثالة| 

لعتع داج 11 
10م 
ملصماع الممععلم 
ال 
اا كناك كك ١‏ 
ل 
الفر 0 
001 
4118 

ألا 015[ 

1 لم 

01 

12200010 
لأ0ط2 


لاله لقمتتمصطة نه لمعتصتاك 


الصفحة المصطلح العربى 


42 
42 
42 
43 
43 
45 
45 
45 
05 
45 
49 
51 
لزه 
51 
لزه 
5 
5 
532 


52 
59 
60 
060 
61 
61 
62 


خراف الأماكن المفتوحة أو المزدحمة 

وسواسى 

وساوس 

طقوس 

مساعدة ذاتية 

ذعر 

رهبة 

قلق خوافى 

مثير » ملبه 

5 

مخاوف خرافية 

ميحرمات 

طقوس فهرية 

الاستغراق فى الأفكار 

أفكار مرجعية حساسة 

هذاءات بارانوية 

السلوك المضاد للخواف» مضاد 
الخواف 

نفور 

تعويذة 

الميلانخوليا 

خواف_ المرتفعات 

اكتئاب 

خوف المسرح 

خواف الزهرى 





المصطلح الاتجليزى 
قله نرم ؟ن7 
05 
01 
]1 

ماعط 1[ع5 
111117 

علمةط 

101 

لإأعلامة عأطمطط 
50 

6مناء لل 

قوع 51151105 
105 
1 ع7 أو اموه 
0م2001 
6 ]0 موعل1 علا أومء5 
5 23220010 
م0001 
00 

50 
لالمطاعمةاعك8 
11 اكاةا 
10 

غطع اتاعع 50 
م0 مات 

مم أأء1100 


يفنا 


الصفحة المصطلح العربى 


69 
63 
63 
64 
65 
66 
00 
711 
75 
16 
50 
82 
52 
866 
57 
57 
87 
57 
58 


89 
91 
94 
57 
57 
102 


نا 


الاقتداء بنماذج » التشكيل وفق نماذج 

خخاص أو متعلق بالنشوء النوعى 

وع 

دماغ 

منعكس » فعل منعكس 

صراع الإقدام والإحجام 

بلوغ 

التحديق 

قلق الانفصال 

اعتماد 

خرن 

خَدّرء فقدان الكس 

إنكار 

القابلية للاستثارة 

الشعور بالذنب 

لوم النفس 

تململ 

النشاط المفرط 

يضفى المثالية على شىء؛ يتصور الشىء 
بشكل مثالى 

توحل 

أرق 

عصاب القتال 

اكتئاب 

خبرة صادمة 

زملة أعراض 





المصطلح الا نجليزى 
101 
53000 

8 

1] 

حص عم نامل امه عقن اعنم جيم 
إلا 

لإعمانم 

501 

كناك اللن عت 
1060111213 

إفاواق 

ما 

املاع واد[ 

ةا 

اأأناع 01 عدذاعه]1 
ممت | ااع5 

لل انك للف 

“ا 000 


0 ند | 


١ع‏ ع1 
11001 

ال 0011 
10 
ا 0110 


000101 


الصفحة المصطلح العريى 


103 
103 
103 
103 
104 
104 
105 
107 
11 
17 


]9 
119 
119 
119 
120 
120 
121 
122 
127 
127 
136 
]38 
]58 
138 


عصاب 

تشعخيصس 
وسواسى ‏ قهرقى 
الهوس ‏ والاكتئاب 
مورثاث ‏ جينات 
صدمة 

هوس 

عسات القلق 
مقابلة 


مرح . انتعاش 


الفصل انامس 
القلق الهائم 
حالة خوافية 
اضطراب خوافى 
حالة قلق خوافية 
خحواف السفر 
المنوف من الأماكن المغلقة 
الفصام 
سمة 
هرة الجماع 
باردة جنسيا 
قوة الإرادة 
جراحة فصية 
التحليل النفسى 


لاشعورى 





املصطلح الانجليزى 


15 لآ 


12005 

151 نادمه - ع لاأووعو0 
1131110-10 

خارف 6 

1101 

وأمد ا 

5 17م 

لاع /1 10 


ل 


/ا206 08لأ1103 - عمع11 
علقاد عأطامطط 

5001 عأطماط 

عاقاة للأعأعامة علامداط 
11016" 

وععهم لعومكء أ نتوع]1 
قمع طم مس1طء5 

1121 

م01 

“انوا 

رع زاوم ]1 نالا 
/00010120آ1 
3/15 12253 


100201105 


مضنا 


الصضحة المصطلح الحربى 


د45 
45] 
151 
152 
152 
53] 
1533| 
156 
156 
1537| 
157 
158 
160 
161 
161 
161 
62] 


1/3 
185 
158 
158 
1] 
105 


كن 


الفصل السادس 
خواف اجتماعى 
خواف المرض 
توكيد الذات 
هذاء 
بارانويا 
بارائرى 
لعب الدور 
أساليب لعب الدور 
الاقتداء بنموذج - تقليد تموذج 
ألعاب ملامسة أعضاء الجماعة 
توهم امرض 
مخاوف وسواسية - قهرية 
أعراض الانسحاب 
ثقافة فرعية 
يتوحد 
الفصل السابع 
خواف الحيوان 
خواف الأماكن المغلقة 
فرط الحساسية 
منعكس التقيؤ 
قلق الامتحان 
القمار القهرى 





المصطلح الاانجليزى 


نأاصناظ لناعم50 

مأاماط عدعمو !اا 

5101م لااعة 

لاحر لطعم 

1100 

الف 

100 

ان" مامكا 

لا عع عدالاواط عامك] 
0000 

0 ونان 00 

تنا - تلترن نالا 

ع لماعم 11 

تروب تنا 5 أ نام ةماس اأووء068 
كا 

1[ لاك ابل 117 
)| الام 

لاناصعل1 


ونطا0ا" اححناصة 
فأطونامه كنات 

انان مم م1 
ءاه مه 

لاع أضعنة تلم الصتتصف 8 


تا !جاصوع مأك | محلم 


الصفحة 
108 


201 
204 
204 
204 
205 
206 
2/06 
209 
210 


215 
215 
206 


218 
218 


244 
244 
244 
204 


الصطلح العريى 
إرشاد زواجى 


الفصل الثامن 
استجابة جفولية 
التأخر العقلى 
دون المستوي السوى 
الاجترار العقلى 
خواف المدرسة 
البلرغ 
استمناء 
إزالة الحساسية 
تجاه 


الفصل التاسع 
أفكار وسواسية 

طفقوس قهرية 

كمالى( الذى يسعى إلى مرتبة 
الكمال) 

عصاب وسواسى ‏ قهرى 
مهووس 


الفصل العاشر 
دافع 

المحاولة والنطأ 

هزة الجماع ذروة نشوة الجماع 





المصطلح الاتجليزى 


1/1311181 5 


م عوع8] م اواك 
6 امادع1/ا 
51061101111 
ا" 

ةأطعطط امماء5 
للع لاط 
1/1١‏ 

01101 10 
1م 


قاع تامط) ع/اأووءع005 

نا علازو [نامتره) 

أقلمه تأععارع 2 

-0لناع2 51176 1ن [جرمء - علازووعو06 
55 


111 


1115 

ماع لة 11131 
مطقوع0 
11001 


لكا 


الصفحة الصطلح العربى 


266 
266 
266 
266 
266 
266 
206 


2068 
2069 
200 
212 


بذكن 


انحراف 

السادية 

المازوكية 

تنافر 

ألم المهبل 

فقدان هزة الجماع 
التركيز على الإحساس 
كف 

مص القضيب 

سن اليأس 


لى تند تين 


الفصل الحادى عشر 
التحليل التخديرى 
جراحة الفص الحبهى 
التنويم الإيحائى , التنويم المغناطيسى 
الإيحاء الذاتى 
العلاج بالصدمات الكهربائية التشنجية 
العلاج المتشابه » علاج المثّل بالمثّل 
المعاالجة بالطبيعة ‏ طريقة فى معالحة الأمراض 
تتجنب استعمال العقاقير وتؤثر الاسئعانة 
بالوسائل الطبيعية والتمريئات الرياضية , 
العلاج النفسى المساعد 
التداعى ار 
المواجهة 
صدمة 





الملصطلح الا نجليزى 
لكك اه 
النقاقاتت 
ا 
1215111110111 
ملا 
41 
افكت 
اناا 
]1 
ان لفلنكاكتا 


1] 


١ ل‎ 

011 0ط ,ل111 0010 ناما 
0م 

0010م مانام 

لإاكات ا" علاأذ ا لم0 رامنا 
/[7117 1101160 


١ لالت‎ 


لإحراةان نإتدو دان نزى1 نا 01 نات 
عرنة| 
0001011١‏ 


111 


الصفحة اللصطلح العريى 


2/12 
2/2 
219 
219 
2190 
2230 
28| 
282 
2854 
209 
259 
200 
209 
303 
303 
504 
304 
305 
306 
306 
306 


300 
3209 
312 


توهم المرض» وسواس المرض 

موهوم بأنه مريض » مصاب بوسواس 

إزالة المعساسية 

الغمر 

خيال 

تفجير داخحلى 

القصد المتناقتض 

أرق 

التشكيل وفقا لدموذج 

كابوس ؛ جاثوم 

ضغط ‏ إجهاد ‏ مشقة 

تهيؤ عقلى 

التعريض الذاتى 

القلق المستتحث 

العلاج الأولى عن طريق الصراخ 

تدريبات الاسترخحاء 

ذاتى النشأة. ذاتى التولد 

تأمل 

التأمل التضرعى 

التأمل الى : ( الزثيةفرقة بوذية تؤمن بأن فى 
ميسور امرء أن ينفذ إلى طبيعة الحقيقة عن طريق 
التأمل ) . 

القلق الهائم 

مضاد للاكعئاب 

العلاج بالصدمة الكهربائية 





المصطلح الإنجليزى 
101 
110 
1000010011 
اله 

لإكقاصةآ1 

111100010 
0ع ام] لمعن«ملميوم 
111123 

مانا 

كا 

]0ك 

أع5 [تأمعك/1 

1ه 56[1 
م 

لإأع لكات لععنلس1 
لامفتعط] مدعتع5 لقصساءط 
5 2211017[ 
عأناعع انام 

رف ل كان 
)201 1/2012 


1110 اعم 


لكأم لعاقة عمتنده1؟]-عع ]ا 
أصوددع ع0 1امطظ 


لاة نعط 1و1 نالازمءمماءع اا 


اناا 


الصمطحة المصطلح العريى 


312 
313 
314 
316 


309 
331 
3140 
346 
253 


كن 


العلاج بالرجفة الكهربائية 

سوداوى» مصاب بالملائخولياء» مكتئب 
جراحة الفصين الجبهيين 

التعريض الذاتى 


الفصم الثانى عشر 
استخبار 
قائمة فحصر » قائمة مراجعة 
تعميم 
تفكير اجترارى 





المصطلح الإنجليزى 

لإمج عط عا نمطاوهضاءه1] 
ع1 
لآ 0010111[ 


01 - أ[ت5 


1 0000 
مااع ع6 
060006 
اماع11 
100١‏ 





مكتبة التحليل النمسى والعلاج النطسى 
بإشراف الدكتور محمد عثمان نجاتى 


معالم التحليل النفسى : تأليف سيجمند فرويد» ترجمة محمد عثمان نجاتى 
الطبعة السابعة» بيروت : دار الشروق» ١988‏ م. 

الأنا والهو: تأليف سيجمند فرويد»ء ترجمة محمد عثمان نجاتى» الطبعة 
الخامسةء بيروت: دار الشروق» ١988‏ م . 

الكف والعرّض والقلق : تأليف سيجمند فرويد» ترجمة محمد عثمان نجاتى » 
الطبعة الرابعة» بيروت: دار الشروق» 1984 م . 

ثلاث رسائل فى نظرية الجنس : تأليف سيجمند فرويد» ترجمة محمد عثمان 
نجاتى » الطبعة الثالثة» بيروت: دار الشروق» 1988 م . 

التعايش مع الخنوف: فهم القلق ومكافحته» تأليف دكتور إيزاك م . ماركس» 
ترجمة محمد عثمان نجاتى» الطبعة الأولى. بيروت والقاهرة: دار الشروق» 
84ام. 
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مكتبة علم النمس 


بإشراف الدكتور محمد عثمان نجاتى 


صدرمتها 


١‏ علم النفس وا حياة 
الطبعة السادسة عشرة. 


١_علم‏ النفس الحربى 
الطبعة الثالثة ‏ منقحة .١95٠‏ 


الجريمة والمجتمع 


الطبعة الأولى؛ ١96/8‏ 
5 علم النفس الصناعى 
الطبعة الرابعة ١914‏ 


6._اتجاهات الشباب ومشكلاتهم 
الطبعة الأولى» ١957‏ 


؟اتجاهات الشباب ومشكلاتهم» 


الطبعة الأولى» 1957. 


٠‏ المدنية الحديثة» وتسامح الوالدين. 


كن 


: تأليف الدكتور محمد عثمان نجاتى ‏ 

الكويت: دار القلم ١196‏ م 

الناشر: دار القلم الكويث. 

: تأليف الدكتور محمد عثمان نجاتى , 
(نفد) 

: تأليف الدكتور زكريا إبراهيم ( نفد) 


: الجزء الأول» تأليف الدكتور محمد 

عثمان نجاتى 

الناشر : مؤسسة الصباح ‏ الكويث . 

التقرير الأول: أهداف البحث والمنهج 

: تأليف الدكتور محمد عثمان نجاتى . 
(نفد) 

التقرير الثاني : المدنية الحديثة وتسامح 

الوالدين. تأليف الدكتور محمد عثمان 

بجاتي . «نفد) 


: تأليف الدكتور محمد عثمان نجاتى 
الطبعة الثانية» معدلة ومنقحة» .١91/5‏ 
الناشر: دار النهضة العربية بالقاهرة: 
91/4 م. 


التفكير التجريدى لدى العصابيين 
القهريين 

الطبعة الأولى» .1١9515‏ 

1 مشكلات الفتاة المراهقة وحاجاتها 
الإرشادية 

الطبعة الأولى»: ١976‏ 
٠_التسخلف‏ العقلى وأثر الرعاية 
والتدريب فيه. 

الطبعة الأولى ١91٠١‏ 

١‏ تفكير المرضى النفسيبين 

الطبعة الأولى» ١91/4‏ 


_الرعاية الوالدية وشخصية الأبناء 
الطبعة الأولى» 191/5 . 





الناشر : دار النهضة العربية بالقاهرة. 


: تأليف الدكتورة مئيرة حلمى 
الناشر : دار النهضة العربية بالقاهرة . 


: تأليف الدكتور كمال إبراهيم مرسى 
الناشر : دار النهضة العربية بالقاهرة . 


هنا 
الناشر : دار النهضة العربية بالقاهرة . 


: تأليف الدكتور مصطفى تركى 
الناشر : دار النهضة العربية بالقاهرة . 


ا 





مكتبة أصول علم النمس الحديث 
يشرف على ترجمتها 
الدكتور محمد عثمان نجاتى 


صدر مئها : 

-علم النفس ال كلينيكى : تأليف جوليان ب . روثر. ترجمة الدكتور عطية 
محمود هنا أستاذ علم النفس بجامعة عين شمس وجامعة الكويت الطبعة 
الثالئثة» 1984. 

علم نفس الشواذ : تأليف شيلدون كاشدان ترجمة الدكتور أحمد عبد العزيز 
سلامة أستاذ علم النفس بجامعات الأزهر والملك سعود والكويت الطبعة 
الثالثة» 1984 . 

الشخصية : تأليف ريتاشرد س . لازاروس - ترجمة الدكتور سيد محمد غنيم 
أستاذ علم النفس بجامعات عين شمس والإمارات العربية والكويت والملك 

التعلم : تأليف سارنوف د . ميدنيك » وهواردد . يوليو» وإليزابث ف لوفتاس 
ترجمة الدكتور محمد عماد الدين إسماعيل ‏ أستاذ علم النفس بجامعة عين 
شمس وجامعة الكويت الطبعة الثالئة » ١984‏ . 

الاختبارات والمقاييس : تأليف ليونا أ . تايلر ترجمة الدكتور سعد عبد الرحمن 
أستاذ علم النفس بجامعة الكويت وجامعة عين شمس . الطبعة الثالثة ٠‏ 
. 


84 





الدافعية والانفعال : تأليف إدوارد ج . موراى ترجمة الدكتور أحمد عبدالعزيز 
سلامة ‏ أستاذ علم النفس بجامعات الأزهر والملك سعود والكويت ‏ الطبعة 
الأولى » ١1988‏ . 

علم النفس الاجتماعى : تأليف وليام و. لامبرت 2 وولاسأ : لامبيرت- 
ترجمة الدكتورة سلوى الملا أستاذ علم النفس المساعد بجامعة القاهرة وجامعة 
الكويت_ الطبعة الأولى » ١118/‏ . 

طبيعة البحث السيكولوجى : تأليف ريى هايمان ترجمة الدكتور عبد الرحمن 
عيسوى أستاذ علم النفس بمجامعات الإسكندرية وبيروت العربية والإمام محمد 
ابن سعود الإسلامية ‏ الطبعة الأولى » ١988‏ . 


اانا 





مؤلفات الدكتور محمد عثمان نجاتى 


القرآن وعلم النفس . الطبعة السادسة . مزيدة وملقحة . بيروت والقاهرة : دار 
الشروق ١998 ٠»‏ م. 

_الحديث النبوى وعلم النفس . الطبعة الثانية . بيروت : دار الشروق»؛ 1 م., 
_علم النفس والحياة مدل إلى علم النفس وتطبيقناته فى الحياة . الطبعة السادسة ' 
عشرة مزيدة ومنقحة ‏ الكويت : دار القلم » 1996 م . 

-علم النفس الصناعى . الطبعة الرابعة . الكويت : مؤسسة الصباح للنشر 
والتوزيع » ١995‏ م. 

المدنية الحديثة وتسامح الوالدين . الطبعة الثانية . القاهرة : دار النهضة العربية » 
/ام.(نفد). 

الإدراك الحسى عند ابن سينا . بحث فى علم النفس عند العرب . الطبعة الثالثة . 
بيروت : دار الشروق » 198٠‏ م(نفد). 

-علم النفس الحربى . الطبعة الثالئة . القاهرة : دار النهضة العربية ٠و١‏ م. 
(نفد). 

-ملامح جريمة القتل . بالاشتراك مع آخرين . من منشورات المركز القومى 
للبحوث الاجتماعية والحنائية . القاهرة ١‏ 91 م(نفد). 


_الداسات النفسانية عند العلماء المسلمين : بيروت والقاهرة : دار الشروق 
1157م. 


الكل 
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